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ET GỐC LICH SỬ VÀ QUÁ TRÌNH PHÁT TRIỀN W 
CỦA MÔN VÄT VIỆT NAM 
I— NHẬN ĐỊNH CHUNG 
Võ—v vật hình thành trong quá trình lao động sẵn xuất và phát triền theo 
quá trình phát triền, thay đôi phương thức sän xuất, 
Khi xã hội loài người ra đời, công việc chủ yếu của họ là tìm kiếm thức 
- än có sẵn trong thiên nhiên, săn bắt thú rừng. Những động tác rình mò, tao co 
_ hội bất ngờ. tôm, bát. đánh chết thú di (rừng) trở nên quen thuộc đối với ho. + ~ 
Suy cho cùng thì những động tác đó chính là ngọn nguồn củu mọi động tác, mọi 
trường phái vö- vät ngàu nay. + 


Khi xã hội loài người hình thành giai cấp, hình thành kẻ giàu, người nghèo, 

tức là khi loài người chuyền sang chế độ xã hội nô lệ thì võ — vật trở thành 
- phương tiện áp bức của bọn chủ nô và chống áp bức của những người nô lệ, 

Võ — vật được hình thành rõ nét và truyền bá rộng rãi từ thời ky xã hội ` 
phong kiến. Khi mà súng chưa ra đời thì võ — vật chiếm địa vị độc lön trong lĩnh Eer, 
vuc guän su. | 

Bước sang chế độ tư bản chủ nghĩa thi võ—vật thực su trở thành phương. 
tiện đàn áp nhân dân hoặc trở thành trò mua vui cho một nhúm người thuộc tầng 
lớp thống trị. 


Ở thời ky này yõ—vật không chỉ bao gòm những động tác đánh, đá, quật 
đơn giản nữa mà đã hinh thành nhiều trường phải, nhiều ban võ nghệ. Ấn Độ 
có trưởng phái Jö-ga, đượm mầu sắc phật giáo, Võ Thiếu Lâm — một môn võ bí 

- truyền của người Trung Quốc, Quyền Anh thịnh hành ở các nước châu Âu, Giu- 
đô ở Nhật Bản, Ka-ra-te ở Triều Tiền, v.v.. 

- Dưới chế độ xã hội chủ nghĩa võ — vật đã thực sự trở lại con đường khôi 
phục và phát triền chân chính của nó với đầy đủ tính lịch sử và khoa học, Võ — 
vät cũng góp phần vào việc nàng cao sức khỏe cho quần chúng nhân dän lao 
động, nâng cao năng suất lao động, xây dựng và bảo vệ tó quốc xã hội chủ nghĩa. 


< 


II — LICH SỬ PHÁT TRIỀN VÀ TRIỀN VONG CỦA MÔN VÄT 
1. Lich sir mön vật Việt nam 


Vật Việt Nam là một mòn võ, một môn thề thao mang Nhiều mäu sắc dân 
tộc. Nó đã sớm hình thành và lưu truyền từ đời này sang đời khác. 
I N ‹ 
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Theo tài liệu i sử cua Vien Sử hoc thi Vật Việt Nam đã có tir thời Ey 
Hai Bà Trưng. Tài liệu có ghi: (C) 


« Năm 10, nữ tướng Lê Chän thường lO chức những cuộc thi võ và dien võ, 
trong đó môn vät là hay-hơn vä trọng dung hon... Nữ tướng thường tö chức về 
môn võ ấy 2—3 ngày đề tuyên lựa vỗ si». CS 


Nhir vậy mòn Vật được đưa ra thi đấu mang tính thề thao, qua dó mä 
tuyên lựa võ sĩ, đã chính thức xuất hiện vào thời kỷ Hai Bà Trưng. Dë đi đến 
j những cuộc thi đấu, tuyển lựa đó eó lễ mòn vật còn xuất hiện sớm hon nira. 


Trong các vùng nòng thôn rộng lớn thuộc lưu vực: sông Hồng, các sông. 
khác thuộc dong bằng Bắc Bộ, ven bien Bắc Bộ, Trung Bộ cù còn dë lại nhiều dän 
tích có xưa của những thời vän hiển vö—v ät. Sir ep còn ghi thời nhà Ly có hai dö 
vật được tuyên dung làm thị vë cho nhà vua mà nhiều người biết đến, dó là dë 
Nghề và dò Voi. 


Đến dời Lê Thánh Tông có một người tên là Võ Phong (Tải Hung) tü nhö 
Š dà giỏi về vật, sau được phong läm Trạng Våt. + ¬ 
| Đời nhà Mac, năm 1541 ông Lê Như Hö đã chiếm giải nhất trong trưởng 
thi (Huyện Tien Lữ, tỉnh Hải Hưng), các đô lực sĩ khác Không ai giám ra do sức. 
sau ông thi đỗ Tiên sĩ nên gọi là Tiên si Lê Như Hồ. 


CES | Trong cuón Binh Chế Chi Lịch triệu hiển chương của Phan Huy Chủ có 
ghi: cuối đời nhà Lê có mở trường dạy vật v à day võ . Đô vät" tước phầm cao J 
nhất là dò lực si. 

- Đời nhà Trän đã xuất hiện nhiều đội đấu väl. 

Je | Thời Trịnh — Nguyễn phân tranh môn vät được dùng läm nội dung huän a 

| luyện quân sĩ. Nguyễn` Phúc Tän, Tông trän Thuận Quang (Quảng Trị, Thừa 
| Thiên, Quảng Nam) cho quân sĩ thường xuyên tập vật, kéo co. Gũng trong thời 

Và gian này, năm Tân mão (931) Dương Dinh Nghệ nuôi « 3000 con nuôi », mo một 

„` trường vật khích động lòng đại nghĩa, de khởi sự chóng xâm lăng. 


Dưới thời nhà Nguyễn, vät là mội môn thề thao dän tộc. được phát trien ở 
nhiều địa phương thuộc Vĩnh Phú, Hà Tây, Hà Bắc, Nam Hà ngày nay, v.v. 

Như vậy vät Việt Nam là một món vü thuật của Việt nam, một mòn thề 
thao dän tộc. mang tính chiến dau và rèn luyện thân thề. Nó đã xuất hiện tử lâu, 
ngày càng phong phủ vë nội dung và hình th ức, đắp ứng được nhu cầu của nhàn 
dân, nó có sức sống làu dài. 


j 


2. Triền vọng, 
Tir ngày hòa bình lập lại ở mien Bắc nước ta, dưới sự lãnh đạo của Đẳng, J 
với chủ trương đúng dän nhằm kể thửa và phät triền một cách có chọn lọc nën" 








V, d văn hóa cô dän tộc, môn vật Việt Nam đã được phục hồi vä phải (rien möi cách 
SA có hệ thống, khả sâu rộng. 
| våt N "ët Nam được chính thức phục hồi tử năm 1959. Từ năm 1960 lại đây, ‹ 
` hàng năm đều có tö chức Giải Vô địch Vật miền Bắc cho bốn loại cân từ 18 kg đến. 
E=. 70 kg. vã năm 1968 các Đại hội Vật Thiếu niên cũng được tô chức hàng năm. 
tả ".- š (*) Các sử liệu trên chúng tôi đã sử đụng theo tài liệu “Våt dàn tộc "của BO mem 
CH f Val-vö, Töng cục Thè duc Thề thao. 
TMA | | 
3 
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Nhở có chú tr ương dung dän, các cầu lạc bộ đã không TE Gas? mö 
rong, SỐ người tham gia tập luyện ngày càng tăng. Qua möi năm, möi. ¡giải thi dấu 
trình độ ky thuật — chiến thuật. | ngày càng thề hiện rõ nét, säu sắc và hiệu quả 
cao hon. Đại hội năm 1962 tö chức tại huyện Tiên Sơn. Hà Bắc, các đô vật 
Hà Bắc đã. lừng danh với miếng bốc một và bốc đôi. Đại hội năm 1963, các đô 
vật trẻ Hà Bắc, Hä Nội, Hà Täy. Hải Phòng đã tän công liên tục åp đảo các 'đô vật 
lớn tuôi của Nghệ An. Đại hội năm 1964 tại Phát Diệm (Ninh Bình) đã chứng 
minh vän đẻ thế và lực trong vật. Trong những năm chiến tranh phá hoại, phong 
Irào võ — vật vän được duy tri vä phát triền. Võ — vật là một dội dung quan 
trọng trong phong trào 5 môn của toàn miền lúc bẩy giờ. Nó đã góp phần xứng 
đáng vào công tåc thề dục thề thao trong thời chiến, duy tri và phát triền ue 
trào thề duc thè thao phục vu tích cực cho sän xuất và chiến dấu. ` 

Vật Việt Nam rất phong `phú về miếng đánh và lối đánh. 

Trên cơ sở nắm vững đặc diem hinh thê, tó chất con người Việt Nam, các 
nhà sáng lập môn vật đã xây dựng được nhiều miếng đánh hay, có hiệu lực cao, 
thích hợp với thề hinh, tố chất con người Việt Nam. Đô vật Hải Phòng có miếng 
göng quật ngã đối phương trong chớp mắt, đô vật Hà Bắc eó miếng bốc một chân, 
bốc hai chân tài nghệ, dó vật Nam Hà eó lỗi đánh sườn với phong thái dùng cảm, 
đô vật Hà Täy có lối uốn cầu vong chống läm lưng trắng bụng, chuyền bại thành 
thẳng, v.v. „ Hầu hết các dé vật đều giữ được thể chủ động tän công, xông xảo, 
nhanh AD: rãi tinh tao và dày trí thông minh. 

- Ngày nay trên đất nước ta, cùng với các món thê thao khác, môn vät dän 
lộc ngày càng được củng cë và hoàn thiện về mặt ky — chiến thuật, đã được phô 
cập và phát trien khả sâu rộng trang quần chúng thanh thiểu nien. 

Năm 1980, tại Đại hội Ôlimpieh Mätxcova, län đầu tiên các đỏ vật tự do của 
Việt Nam xuất thân và trưởng thành từ môn vật dân tộc đã th: im sia (hi đầu. 

š Su có mặt của các đỏ våt tỉnh Tiên Giang tại Giải Vật toàn quốc näm 1981 
đảnh dấu một bước phát triển mới của môn vật ở các tinh phía Nam. 


Những thành quả ngày nay của môn vật Việt Nam không tách roi sự quan 


tâm, chăm sóc của Đẳng và ChínK phủ. 


Sức hấp dẫn tập luyện các môn thê thao dän tộc, đặc biệt là môn vät dän 
Lộc. thê hiện tập trung ở ba điểm san: ; S 

1. Có chủ Irương đúng dän của Đẳng và Chính phủ vë khỏi phục và phát 
triền loàn diện, có chọn lọc di sän văn hóa quý bảu của dân tộc. j 

2. Dân Lộc Viet Nam có Tinh thần Thượng Võ cao. cha ông ta het sire coi 
trọng di sän vän hóa guy báu mä người đi trước dë lai. 

3. Vật — võ dàn tộc là một di sän vän hóa, một môn thê duc thê thao truyền 
thông, có tác dụng tốt trong rèn luyện sức khoe, ý chí, lòng dũng cảm, tài nhanh 
nhẹn tháo vät, khả năng chịu đựng gian khô, khắc phục khó khăn om nghèo 
sẵn sảng phục vụ tốt lao động và chiến đấu chống ngoại xâm của các tầng lớp 
thanh thiểu niên Việt Nam và của cả dân tộc Việt Nam. | 

Vật — võ dän tóc là một hình thức sinh hoạt vän hóa lành manh. bô ich. 
được đông đảo quần chúng nhân đàn ưa thích. 

Với những lý do trên Vật Việt Nam nhất định sẽ nhanh chóng được phục 
hồi toàn điện, ngày càng hoàn thiện và phong phú thêm vë ky thuật — chiến 
thuật, đáp ứng yêu cầu chung là rất dän tộc nhưng cùng rất hiện đại. 
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W Đặc điềm chung 


hiện những đặc điềm chung của nhóm, song, nó cùng có những đặc điềm riêng, 
phân biệt với các môn khác. 


_ luyện thề lực cho thanh thiếu niên. 

Trong thi đấu vật, hầu hết cơ bắp đều tham gia vào vận động, phải cå rút 
mạnh đề khắc phục một lực cẩn rất lớn nön gây kích thích mạnh tới phát triền 
xương và cơ. 

Về ad giài phäu học các động tác vật còn thè hiện rõ nét với sự càng co 
tĩnh lực. ` 


2. Tác dụng | | 





ella các vận động vien điền kinh nặng, đặc biet/lä vän động viên vật, GER thäy 
_ đầy lên rất nhiều vä nhìn toàn cục thi các xương dó cũng to lén. 


>= Tỉ lệ co bắp so với toàn bộ trọng lượng co thề của các vận động viên điền 
kinh nặng chiếm KORD 50%. Điều này cho ta thấy co bãi: của ho phát triền 
rất manh. 

`. “So sánh chỉ tiêu thề hình của các đô vät cấp l và kiện tướng của miền Bắc 
với vận động viên các môn thề thao khác ta thấy chiều cao đứng, cân nặng và 
chu vi TA de đều cho những con số khả quan. 
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Våt là mòt môn thë thao a trong nhóm các món điền kinh nặng. Nó thề. 


Các môn điền kinh nặng, đặc biệt là môn vät, có tác dụng lớn tới sự phát CH 
triền xương vä co, là những hoat động có hiệu quả cao trong tạo hình và rön 


Theo tài liệu phân tịch X quang thì phản cứng của các xương tav vä chân ` 


k Theo tài liệu khoa học nước ngoài $ thì thanh niên ở lứa tuồi 17-18 sau hai 
năm tập luyện có hệ thống môn vật, chu vi cánh tay tăng 11,6%, chu vi vòng đùi 
tăng §,3%, chu vi lồng ngực tăng 7,6%, chu vi bắp chân tăng 6,2%, vòng cà tăng- 
5.8% ; lực cơ lưng tăng 39%. Điều này chứng tó cơ bắp phát trin đã làm sức 
mạnh phát triền rõ rệt. 
_Nhờ tác dụng tập luyện mà tính cơ động của các khớp bả vai, khớp hông, 
độ đẻo của cột | sống cũng tăng lên rõ rệt. Tập luyện vật có hệ thống ảnh hưởng ` 
_tốt tới phát triền chức năng sinh lý. Hệ thống tim mach ồn định, chức năng hó 
- hấp, phế hoạt lượng tăng, có khả năng thích ứng với vận động có khối lượng lön 
cường độ cao. 
ES Täp luyön mön vat có hệ thống sẽ cho ta một cơ thề cường tráng, lòng 
-đũng cảm tự tin, y chi ngoan cường, đạo đức nhân đạo, sẵn sàng cống hiến tốt 
cho lao động và bảo vệ tò quốc. 


Il - MỘT SỐ NGUYÊN LÝ LỰC HỌC ĐƯỢC ÁP DỤNG 
TRONG VÕ VẬT 
A — KHÁI NIEM VỀ VẬN: ĐỘNG VÀ LUC 
Vật là một vận động không theo chu ky, được tạo bởi nhiều miöng, nhiều 
động tác, là vận động có lính tốc đó. cần dùng Lới sức mạnh và tốc độ tối cao. 
| Tuy vậy, các động tắc vật đều được hình thành, liên hệ với nhau bởi một 


_ số nguyên lý lực học, Chỉ khi nắm được các nguyên lý lực học chung thì mới tiếp 


thu, ứng dụng các động tác, các miếng được nhanh, hiệu lực cao. 

Nếu không sinh ra một luc thì con người không thề chuyền tu trang thái 
tĩnh sang trạng thái động dược. Nhưng đề duy trì một vận động không nhất thiết 
phải dùng sức liên tục. Vì vận động có thề tiếp tục trong möt khoảng thời gian 
nảo đó khi quán tỉnh chuyền động còn đủ sức khắc phục các lực cần khác, 

Trong vật khi tác động một lực vào đối phương chưa chắc đối phương đã 
chuyền động theo phương của lực tác động. Vi bän thân cơ thề đối phương là 
một lực cần rất lớn, ngoài ra còn nhiều lực cän khác như trọng lực, lực ma sät,v.v... 
cũng đang tác động vào cơ thè của đối phuong. Khi tông của lực cần nhỏ hon 
tực tác động thì ta sẽ gây được gia tốc, nghĩa là đối phương sẽ chuyền động theo 
* phương của lực tác động. Ngược lại, khi tông của lực cẩn lớn hơn lực tác động, 
thi vän động sẽ không xäy ra hoặc chỉ xầy ra theo phương nào đó theo y muốn 
của đối phương. Trong trường hợp này người lấn công buộc phải sử dụng các 
động tác tấn công tiếp ngay, nếu không sẽ rất dë bị phản công. Cũng có lúc lực 
'tậc động không gây biến đòi vận tốc chuyền động của đối phương mà chỉ gây biến - 
đổi phương chuyền động của nó. 

Như vậy, chuyền động của cơ thề đối phương không chỉ phụ thuộc vào 
độ lớn của lực tác động mà còn phục thuộc vào phương và điềm tác động của 
nó nữa. 

| Biết lợi dụng lực cần, lực quản tính, chọn phương, điềm tác động và thời 
điềm tác động thích ứng là điều vô cùng quan, trọng. 


Chủ g: 
a) Quán lính | | 
+ Định nghĩa ; Quán tinh là đặc tính của cơ thề hay vät thề muốn duy trì 
tốc độ vận động hay trạng thái tĩnh đang có. f 
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+ Công thức : ` 
( F = Lue quản tinh 
Sữa jin = Trọng lượng 
ka s (Ha lốc 


b) Noi lre vä ngoại lực Ç 
+ Noi hức: Nội lực là lực sinh ra do sự lúc động tượng ho giữa cic lỗ 
chức ben trong hay các bộ phàn của eo thề, ⁄ š 


+ Ngoai lực : Ngoại lực là những lực tác động từ bèn ngoài vào làm biến 
đồi vận động của cơ thê. 4° 

(¿huyện động của lrọng tàm co thê chỉ xầy ra dưới sự tic động của ngoii lực 
Vi vậy, việc sản sinh ra ngoại lực, làm ngoại lực lớn lên, kết hop Khéo léo sự tác 
dụng tương hỗ giữa nội lực và ngoại lực là điều quan trọng hàng dän trong việc “ 
duy trì hay di chuyền nhanh chóng trọng tâm co thê mình, phá vỡ thăng bằng 
trọng läm co lhg dòi phương, ' - à 

j | B-THÄNG BẰNG CO THE 

Trong thi đầu väl mục dịch chinh của các miếng dành là quải ngã dot 
phương. Do đó, việc tim hiểu điều kiện duy trì thăng bằng và cách phá vỡ chúng 
là diệu không thê thiểu được ở người lập và thi đấu väl. 

1. Chân dë và góc an toàn 

a) Chàn dë š 

+ — Dinh nghĩa: O tư thể đứng, chàn dë là một mat -phang được giới hạn 

bởi mặt tiếp xúc của hai bàn chân với đất và khoảng khong gian giữa chúng, 

—Y nghĩa: Nếu các điều kiện khác của hãng bằng giống nhau thì ai co chân 
để lớn hơn, người đó sẽ eó độ bền v ững của thăng bảng cơ thê lớn hơn. 

b) Goc an loan | 

Khi đã có một chân dë, muốn duy tri thăng bằng thì điềm roi của lrọng 
läm cơ thẻ hay phương tác động của nó phải nằm trong chân dë đó. Khi điềm 
tơi của trọng täm cơ thề di ra ngoài ehän đế thì người đó sẽ bi ngā, thăng bằng 
bị phá vỡ, nếu không kịp thời hình thành một chân dë mới. 

-= Dò lớn của hai chân dë bằng nhau, nhưng chiều cao của trọng làm co thề 
khác nhau thì độ an toàn của thăng bằng cũng khác nhau. Đối với một chân để, 
chiêu cao của trọng tầm co thề càng thấp thì độ an toàn của thăng bằng càng lớn, 

Như vậy, độ lớn của thăng bằng cơ thề tỷ lệ thuận với độ lớn của chân 
để và tỷ lệ nghịch với chiều cao của trọng tâm. Mức do bền vững của tháng bằng 
phụ thuộc vào góc an loän. (h.1) 
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“Hình 1 — ABCD: Chân đế; O — Trọng tâm; P — (ong tác dung của trọng lực; 





S= Điềm tựa xa nhất; z — Góc an toàn. 
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I 
Góc an toàn là góc được tạo bởi đường nổi trong lâm với diem tựa va 
đường tác dụng của trọng lực. 
z. Mömen an toàn và mömen lật : : ' 
a) Mömen an loàn: 


jä 


+ Gong thức : Mömen an toàn được linh bằng 
tich giữa chiều dài đoạn thẳng đặt Lir điềm Lựa tới 
dường tác dộng của trọng lực với trọng lực. (h.2). 


, M, = Mömen an toàn i 
M-=P1/P = Trọng lge 
1 = Chiều dải đoạn thắng — 


1 
+Y nghĩa: Trọng lượng càng lớn, chân dung 
tàng rộng thì thăng bằng càng vững, và ngược lại, 





b) Mömen - tại 
Hình Ð + Gong thức : Mòmen lật được tỉnh bảng tích 
giữa độ lớn của lực tác động vào trọng läm co 
thề với chiêu dài đoạn thắng kề từ điềm tựa tới phương của lực tác động. (h.3). 
Ge Mömen lät : Oi ` SEN a 
M= FR AE = lực tác dong | 
E Chiêu däikdoan thẳng 





lÍ 


- + Y nghĩa: Lực tác động càng lớn; trong 
läm càng cao, thắng bằng càng dễ bị phá vỡ. 

“e)Quan hệ gitta Mömen an loan vå 
Momen lät: 

Muôn làm do phương ngã. điều dan liên Hình 3 : 

lä phải làm cho điềm rơi của trọng läm người 
đó rơi ra ngoài chân để. Lúc này ne Eu đối phương không kịp thời. hinh thành 
môt chân dë mới thi dưới tác dung của trọng lực người đó sẽ lr ngã xuống. 


Bi mät thăng bằng hay bị ngã là do mômen an toàn nhỏ hơn mömen lät. 


Tỷ số giữa mömen an toàn và momen lät gọi là hệ số an toàn. Nếu gọi K 

lä hệ số an toàn thi: 
| K = Mai NếU: í 
Mục ` 

— kl thì thăng bằng vän được duy trì 

—K<! thì thăng bằng bi phä vỡ 

Trong thực tế thông qua quà trinh phä vỡ rồi hình thành thăng bảng mà 
di chuyền được. Vi vậy, thể đứng của các đỏ vật không chỉ eó mục đích duv trì 
thang bằng tại chỗ mà con là tur thế có the hình thành một cách nhanh chóng (Y 
bất ki thời điềm nào mà thăng bằng vira bi phá vỡ. Tư thể dng hợp lý nhất la 
tự thế hai chân dạng rộng bằng vai, chân nọ cách chân kia một bước vë phia 
iwc — sau, chàn [rước chạm dải bằng cà bàn chân, đầu gói chủng, người hoi 
sói vë phía trước, trong lâm rơi vào chính giữa chân để, 

Ở tư thế trên nếu ta nhấc chân phải thì phương di chuyền của trọng täm 
cơ thè sẽ là phương (P) xuất phát tr điểm lựa chân trái đến điềm tác động của 
trong bm cơ thể trên chân để, ai) 






Pis j , fr A 
g” Kr + * 


š +. £; Lúc này độ lớn của lực di chuyền phụ thuộc vào góc nghiêng (2) nó tỉ lệ 
: — thuận với góc nghiêng (2) (h.4). E E i TRS 


`... .<......ê.. di Hộ 

k" s x” » I A sa: ` GG. PS "wë € UM "g ZE 

Ett A [1 Lit dtebüyën vk Mz NOIN LE 

= Pi=P cötga) P= Trọng luc ` H "7 922 E Fän 

Lee Góc nghiêng ja $ 
VAATE A CA" Wi 7 


__ Trongtrường hợp này nếu. 
di chuyền sang phải hoặc ra sau 
thì rất thuận lợi. + 
TYP Za ' tư thể co bàn trên nếu, 
-— ta nhấc chân trái thì phương di: 





chuyền sẽ là phương đi từ điềm | Hình A ` `... 
tác động của trọng bực tới điềm WEE e 


tựa của chân trải. | et e | 
___ Lue đầy của chän phải đi qua điềm tác động của trọng tâm sẽ chia thành ` 


trái. Mức độ phân chia các phân lực được quyết định bởi góc do đường nằm ` 
ngang đi qua điềm tác động của trọng lực với phương của lực tác động th). — << 


K Fi = Lực đầy ZS 
IF,=Lue di chuyền ra ` 

trước Pret, 

F, = Lực di chuyền sang ` 
trái + ac 

a = Góc taora bòi đường... 
nằm ngang với MW 
phương lực di chuyên ` ` 








P; =F, sina 


R. =F, cosa! 





==, Độ lớn của hai phân lực trên phụ thuộc vào độ dang chân và vị trí của ` 
hai bàn chân. Giá trị của hai hàm số sina và cosa bằng nhau khi góc x bằng 45° < 
(a -= 45°). : 
AIT Trong trường hợp thứ 2 này sẽ có thuận lợi đề di chuyền sang trái hoặc 
ra trước. _, | 
Mức độ hạ thấp trọng tâm cơ thề đóng một vai trò quan trọng trong việc 
duy trì thăng bằng. Trong điều kiện mặt tựa bằng nhau. muốn góc an toàn lón 
led thi cách tốt nhất là hạ thấp trọng tâm co thề, Nhưng nếu hạ thấp quá sẽ 
không có lợi về lực. Vì phải tốn một lực lớn đề duy trì tư thể, cơ bắp quá căng 
thẳng làm cần trở tới các cơ đang läm nhiệm vụ di chuyển co thề đi các hướng 





cần thiết, khö khôi phục thăng bằng khi đã bị phá vỡ. ra 
| SC Do lớn của lực sinh ra ở khép đầu gói được xác dinh bằng mömen 
3 — trọng lực (h.6). | | | 

: |M, = Mómen trọng lực i 
M.=PL L. = Đoạn thẳng kë từ khớp đâu gói tới phương tác động của 
LOTHAR d (rong luc \ 
Ë P = Trọng lực 
UN 





— hai phân lực. Một phân le eó hướng thẳng ra trước, một phân Ire khác đi sang ` | 
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lực và đặc: điềm kỹ _ alen n thư. 
của từng người. ` 


3. Mömen quay. 

_ Trong thi đấu vät e We, | 
vật quốc të, vật giu đô nhiều trường ` 
hợp quật ngã đối phương. bằng - 

EA he có | cách quay đối: PTO quanh một ` 
bes, Hình 6 trục nào đó. Vì vậy, hiu rõ các. 
Kä nguyên lỷ quay së giúp cho 8 
den tiếp thu nhanh chóng dóng táe ky thuật và ing dụng các động tác déi 
i hiệu suất cao. Như trong động tác möi một chân (möi chéo) của vật dän lộcta ˆ 
ng g một lực tác dụng vào cô chân đổi phương, một lực khác tác dụng vào thấn trên ` 
di Si phuong, hai lực nảy có chiều ngược nhau. Đối phương quay quanh: tr ue phäi- 
Ps ngã ngửa. Lực quay sinh ra không chỉ phụ thuộc vào EE? vä diöm tác 
g mä cön phu thuộc vào chiều dài đoạn thẳng kề 
ir trục quay tới phương của lực tác động. Độ lớn. 
d lực quay được xác định bởi mômefi quay (h.7). 


Công thức : 
| Mẹ = Mömen quay 
F = Lue kéo cò chân 


E "Se 1 =Chiëu dài đoạn thẳng kề tü 
110] trục tự do tới phương của lực ` 
M P) + TR tác dàng 

















































.. -4f : = Lực tác động vào thân CH 
W cảnh __ đối phương | › 
k [R = Chiều dài đoạn thắng từ yh | 
ESATE tự đo tới phương của luc tác id 
ae" , động vào thân trên. ` | Hinh 7 





"A 
F liye quay tác động vào cơ the đối phương dưới hình thức một ea lực, 
Vi vậy, cần xác định điềm và phương tác động tiếp tuyến với Lack đạo chuyền ˆ | 


đồng tai. điềm tác động. ` nh 
Song song với việc ứng dụng ngẫu lực là việc làm giảm ma sát của đối 


gương đối với mät. tura. Luc ma sät do MÀ CA AM ma SS và d độ lón cüa lực dè sướng 
mãi tua ESA định.. EKA Mt" š | 


K- Hn dër: ah 
| L ) 


BT 77" "TE "A E "` KZ Sp" d ra 





< 2 Công Lhức: 
ĐT Để HỆ, KOP Ra = Lực ma sål = ' 
I ma —- d e SE ai F ! 
. d K =Hëàsó masa . 
ý + f at Ta j 
2 P= Lực dè xuống mặt tựa Š 
| í ST ELIN PAGI PST EE 
+ LI ấ - 
a 


` ` Trong điều kiện bë mät sàn thi đầu (dem, eàt min, v.v...) như nhấu hispay? 
sõ ma sát (K) là hằng số, muốn làm giảm lực ma sát cần làm giảm trọng le SE 
_ xuöng mät tua. ` l P 3 N 
x | Như muốn thực hiện tốt miếng bốc dot (vật Việt Nam), ngoài động tác kéo - 
chân đối phương về phía mình, ty vai đầy đối phương ra sau, còn phải nâng bồng 
A döi phuong len. Sàn WEE: 
eis ue Ta hãy xét xem làm như vậy có lợi như thể nào? (h.$). 
số _ Nếu gọi F là lực ma sát lúc chưa nâng đối phương lèn thi: F=K.P ~ (1) 
i Nếu gọi F, là lực ma sút lúc đã nàng đổi phương lên thì: F, = K. P, (3) 7) 


KE: Giâ (ët: 
OS = P 
00'=P, 
OX =E, 
OY: =: FE; 
FOX = z 
Kel luận : 
Fis"? ; 
Theo giả thiötta có: 
P; = OS — OS = P — 0Smà 
O'S ='Oy =Fy ren P =P Fy 
Xét A FOX ta thấy : Fy = Fsinz 
nen P, = P < Fsinzaz 


` 
| Thay vào (3) ta được: 
> F, = KP — Fsina) (5) , 


| Như vậy rõ ràng F, <F, do dó 
| li 2 | ta được lợi vẻ lực, 
< Hình 8 | +, Don bây : | 

p Trong các miếng đánh của vật 





- dän töe eó nhiều miếng dành thề hiện rõ nét đặc điểm nguyên lý don bầy. 





Don bầy có hai loại: 
| — Loại I: Hai lực (luc cắn và lực tác động) 
i : nằm ở hai đầu cánh tay đòn, có cùng hướng tác 
: động. (h.9) , z ` 
! S — — Loại H: Hai lực (lực cản và lực tác động) 


E; 


nằm cùng một phia kề từ dièm tựa, có hướng tác 
động ngược nhau. Trong loại 2 lại chia thành dỏn 
bầy lực và đòn bầy tốc đỏ. (h.9) 


Hình 9 — LOẠI I 


P — Lực căn 


f 


lễ 








Hình 9 — LOẠI II 
S — Diém lựa ; F — Lie tác động | 

Trong động lắc göng vọt ở tu thể 
quy, diem tura là diem tiếp xúc giữa phần 
vai của người tän công với häng người 
phòng thủ, lre tác động truyền qua tay đối 
phương, lực cản cùng hướng với lực tác 
động nằm ở phần chân đổi phương, (h.10) 

Độ lớn thực tế của lực (F) làm đổi 
phương ngã lön ngửa không những chỉ 
phu thuộc vào độ lớn của lực tác động (D 
vào cánh tav' đối phương, mä con phụ 
thuộc vàoŸchiêu dài cánh tay đòn (R) kề 
từ điềm tựa đổi phương của lực tác 
động. Vì: : 





: F = Lực làm đổi phương ngã 
R = Cánh tay đòn từ diem tựa tới phương của lực tác động. 
[ = Lực tác động vào đối phương 
['* = Lực kháng cự của đốt phương 
I = Cánh tay đòn kề từ điềm tựa tới phương của lực cần 
P = Thành phần trọng lực của P kö từ S đến f 
D = Thành phần trọng lực của P kö từ vë phía chân đổi 
phương. 
Nhir vậy lực F ti lệ thuận với chiều dài cánh tay dòn, kệ từ điểm tác dụng 


đến S. và ty lệ nghịch với chiều dài cánh tay đòn, kề từ phương của lực cần 


= den (S) diem tựa. 
Trong điều kiện tác dòng (f) có han, muốn làm đổi phương ngã thì cách 
EN nhất là kéo dài cánh lay đòn (R). Muốn vậy eần phải vào thấp và sâu, 


Nắm vững vä vän dụng dung eäc nguyên lý lực học trên, đồng thời Không 
seửng mở rộng, tìm hiều càc nguyên lý cần thiết khác như tốc độ, n năng lượng 
wan dòng, thë nắng vä dòng năng, v.v... sẽ xây dựng cho mình khả năng làm chủ 
ET thuật vü vật, đưa nên võ vät Việt Nam đi tói đỉnh cao của sự phát triền. 

Nắm vững các nguyên lý lực học ta sẽ tạo được một thë đứng hợp lý nhất 
shương tác động lực, thời điềm và điềm tác động lực với hiệu quả cao nhất. 











` ` Trước khi bước vào một trận thi đấu, hai đô vật ra söi trình diễn trước ` 


ca giới thiệu đến ai, người đó bước lên một bước cúi chào rồi lùi vë vị trí cũ, quỷ. 


MS. ek ek "Ces p = > PT 5 0O [ANP A in Oa. n N W us ki en 
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PHÄN HAI 
KỸ THUẬT —CHIẾN THUẬT 


NẠP S2 5Á kee CHƯƠNG | Io 

| Ktrtti i5 .......- ` PNO Sa 

_ K3 thuật vật Việt Nam bao gồm nhiều miếng đánh. Trong phạm vi tài - 

liệu này chỉ trình bày một số miếng đánh cơ bản có hiệu suãi cao trong thi đấu, - 

_ được nhiều người ấp dung. , Set | MÀ 
P o EE e A — XE DÄI | 


khán giả một số động tác múa võ. Dân tộc ta gọi dó là re đài. | `. 
-+ Xe đài là một hinh thức khởi động thề hiện rõ nét đặc tính dân tộc của 
môn vật Việt Nam. tàn 
| Mỗi địa phương có một cách xe dài. Các kiều xe dài của các địa phương chỉ - 
khác nhau ở các động tác tay, thân minh; còn bước chân thì cơ bản giống nhau. ` 
Tùy theo đặc điềm, tính chất, phong tục của từng địa phương mà có nơi thì tay 
vä thân mình múa theo kiều con phượng, có noi lấy hình tượng con hac đứng, 
có nơi kết hợp nhiều hình tượng, nhiều thể đứng cho kiều xe dài của minh. 
Điềm giống nhau của các kiều xe đài trên đây là cách tiến len, lùi xuống và ra, ` 
"vào. Tất cà các kiều đều thực hiện 3 bước tiến, 3 bước lùi; ra, vào 2 bước 3 lần. - 
` Ngày nay trên söi vật miền Bắc, hầu hết các đồ vät dëu xe đài theo kiều möi. ` 
Trong xe đài kiều mới các động tác tay và thân minh về cơ bản vẫn duy trì the9. 
kiều cü, nhưng cũng đã được bồ sung nhiều động tác mang hình tượng khöe 
và đẹp, bước chân nhiều hơn, tir do hon. Tuy vậy, xe đài kiều mới vẫn thề hiện ` 
rõ nét tính chất truyền thống của dân tộc. | 
| Dưới đây là một kiều xe đài hiện nay : 
1. Tư thể chuần bị 
a) Vào säi: ` | 
Sau khi trong tài thông báo trận đấu, hai đô vật sắp thi đấu, từ ghế ngồi 
chuẩn bị di ra mép söi đối dien với ban trọng tài đề chuần bị xe đài. Trọng tài 


_ một chân ngồi xuống. 
| b) Tư thế guy: | : 
Đưa chân phải (nếu đứng o 
bën trái đô vät kia) hoặc đưa chân 
trái (nếu đứng ở bên phải đô vật kia). 
ra sau nửa bước, xoay mũi bàn chân. 
. ra ngoài khoảng 45%. Chùng gối, ngồi 
xuống, mông đặt lên gót chân sau, đề. 
khuỷu tay phía chân chống lên đùi, 
tay kia đề tự nhiên, đầu ngàng. mắt. 
nhìn thẳng, lưng thẳng (hình 11a). 
c) Đứng lên: 
Khi hai đấu thủ đã ồn định thế 
quỷ, trọng tài đánh 3 tiếng trồng to, 





Hình 11b dong dac. Dut 3 tiếng trống hai đấu 
j 
JA 
| 
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đăng ngay dây, vuon (hang yks si: tâm Chất sën sau, hai it những 
= ; mät nhìn t ra truóc (hinh 11b). Cà Kë 
= cb $ Xe däi. ` 
` a) Tiön len tài cuống + 
— Khihai đấu 
đứng dậy, 
"định tư thế, 
“tài trống ` 
đính “theo kiều 7 
P > ba, ba tiếng — ~ 
to hơn. Dứt Jl c CÁO, 
ng trống ` Hình 12 ée? ˆ š 
dšu thü KÉ 
Be tay, chüng gói, khoa người, vỗ; "nhe'tay väo di HN 12), bắt đầu 





— 


Quá trình tiến | 
lên, lùi xuống thuc W 
hiện như sau (h.13): 
Chân bước nhẹ 
nhàng, đầu hơi củi thề 
hiện sự tôn kính, lễ... 
phép theo truyền ei 
thống dän tộc, Hai tay ` | 
đưa ra trước, hai bàn | 
lay đặt ' vào nhau isä ` 
x (hình 13b). Di chuyền. 
SR dy län sóng nhịp nhàng...... ` 
theo bước chân di len. > <. 
LG tiến đến TÊN sân, hai tay mở ra võ SZ vào di. thu lại MSA nhu eŭ buóc | ja Ç 
SS 


i về vị trí ban đầu, động tác như lúc di? len. SE 

+ b) Vön nhau : | A < 2 a 
~ + Tiền ra biên: | “R vớ, 
=" ai E 


a Hai chân của 





_#ấu thủ vừa lùi về ee 
et tri xuất phát, We <A 
trọng tài trống gë SE 
xảo tang trống, hai aN 
_ đấu thủ thu tay lên ức cục 
_ hông, đứng như tư sơ 
thế ban đầu. Liền yy 
đô trọng tải trống | đe 
đánh theo kiều dị | | JA ; bà 
ba. dét 3 tiếng trống e SW 
đầu, hai đấu thủ nhảy lên, hai tay vỗ manh vào đùi, rơi xuống, thân ngã ra ngoài lạ, 
(ghíia đi ra). Lúc này hai tay dang cao như cánh phượng, sau đó hạ xuống quay tròn Go 
trước ngực. tiến ra biên theo Let A hoi chếch lön trên chân (h.14). Chạy bướa ` 
TP cua 
? 
1 ja 









ngàn, då gót ra sau. Khi tien ra den vạch bien thi dän dän quay vào läm soi 
(khi quay. hướng mät vẻ phía ban Irong tài). | 

Quay xong, đứng chân trước — chän sau, dừng lai vài giây. Tư thể đứng 
lúc này là: chân trước hơi chủng gối, trong läm don nhiều về phía trước, chân 
sau gần như thẳng. ngực ën căng, tay dang cao, eÓ lay hoi gập xuöng nhu 
phượng hoàng dang cánh. 

Quan sắt đổi phương nêu cả hai đều đã Ön dinh thë đứng thì båt đầu tiến 
vào theo nhip tröng. 

|+ Tiền väo lần 1: 

Chân trước läm trụ, chän 
sau đạp duỗi, đầy người vươn cao, 
khom người ra trước, tay thu vẻ x 
ngực, càng tay quay tròn, đầu hoi | 
cúi, ehän chạy bước nhỏ, đá gót ra | 
sau: | | 
liến được khoảng 1,5m thì | 
dünglai đứng như tư thế xuất phát 
ngoài vạch biên, eÓ lay cup hoặc 
quay tròn, thời gian độ khoảng 3 3—5 
giây, sau đó lại làm động läc tien | 
vào. Kë tir vach biön vào dën täm Hình 1š 
söi có 3 lần dừng như vậy. 

Khi dừng lần thứ 3, tức là khi hai đầu thủ đã tien sà! nhau, Lúc này hai 
người biều hiện thải độ thân mật, nhưng có vẻ thách thức. Thời gian. dừng 
3— 5 giày. : 

Khi đã ón định Lư thế, trong tài trồng op ba (eng manh hơn bình thường. 
Hai đấu thủ nhảy lên quay sau. tiön ra vạch biên, gól chän dä cao. Động lắc tiến 
ra viöng động tác từ vạch xuấi phải tiến ra bièn. 

Đến vạch biên dừng lại 3 — à giày. Sau dó nhảy dä gói ra sau, dän dän - 
quay mặt vào läm söi, lúc quay không thay đôi vị trí đứng, cäng lay ee trón 
trước ngực. Quay xong, đứng lại nhir tư thể chuân bi tiến vào län 1 (h.15 





+ Tien nào län 3: 
Trình tự cäc động tác vào và ra län 2 giống như län 1. Có thể hay doi diệu 


bộ như kết hợp với sự uyền chuyên của thân hình. Vi 
+ Tiễn nào län 3: Ze. 


Thực hiện xong län thứ 2, trở về tư thể dng như trước lúc xuiất phát 2 
lần đảu. 


Khi đã ồn dịnh 
thë đứng. sau 3 
licng trống đầu 
của trọng tài, hai 
đấu thủ nhäy lung 
lên, hai tay vỏ vào 
dui, rơi xuống 
bằng mötchän Bắt 
đầu tiến vào bằng 
động tác lò cò 
Hình 16 1 chân (hinh 168). 
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zo Chân nào thuận dùng làm trụ, chân kia đưa về phía 'trước, gập duỗi cảng. lo (hi 
— “hân đề tạo đà cho chân kia tiến lên. Cánh tay đang ngang hơi chien lên trên, có ” — 

tay xoay tròn. % o We jä SE CHE 
` Khi hai người đã sát làm söi (hi hạ chân xuống, cúi khom người về phía n 
= trước, bắt tay nhau (hình 16b). Båt tay xong, hai người lii ra cách nhaukhoäng ° . 
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Ba TU THE ĐỨNG 


Tu thế đứng là hình dáng cơ thề ở trạng thái tĩnh hay ở một thời điềm Ka 
mäo đó trong quá trình vận động. Do đó, trong đầu vật ta thấy có trất nhiëu . P 

_ thế đứng. ad 
Đề thực hien một miöng đánh nào đó cần có một thế dëng thich hop. Thế bố 

đứng đó sẽ giúp cho đấu thủ?tiếp thu, thuc luyện các miöng, nó cũng giúp cho JA 
thực hiện nhanh, mạnh và chính xác các động tác kỹ thuật trong thi đấu. Vi vậy, + 
trước khi đi vào tập luyện các miếng vät co bản cần phải nắm và vận dụng sáng E 
tao các thế đứng cơ bản. $ Ai 
| Mỗi người eó thề chọn một thế đứng sao cho thich hợp với điều kiện sức 
k&5e, năng lực vận động và đặc điềm sinh lý, giải phẫu cơ thà của mình. Mỗi miếng ý 
#&sh, mỗi tình huống trong thi đấu đôi hỏi một thế đứng riêng. Vì vậy, duy tri cả 
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được thế đứng co bản, thay döi nó sao cho phủ hợp với yêu cầu cu: thề của từng 
miếng vät, từng tỉnh huống xây ra là điều kiện đầu tiền đề giành thắng lợi. 

+ Tuy nhiên ta có thề phân các thế đứng cơ bản thành 6 thế như sau: (1) Tư 
thế chính điện cao; (2) Tư thể chính diện thấp; (3) Tư thế phải cao; (4) Tu thế 
phải thấp ; (5) Tư thế trái cao ; (6) Tư thể. trải tháp. ` 


1. Tư thể Shin diện cao : 


Tư thë chinh dien cao là thë đứng hai 
chân dang rộng bằng huặc rộng hon vai 
một chút, đầu gối thẳng hoặc hơi chung. 
Thân trên ngả ra trước, đầu ngäng, mät 
ON hướng vào đối phương, hai tay duỗi thẳng, 

ì mở như hình chữ « V > hoặc 1 tay thẳng, 1 tay 

J gập đưa ra trước ngực (hình 18a). Trọng 
tâm rơi vào giữa chân đế, Thế đứng này 

huận lợi cho việc phòng thủ xa, dùng vào 

lúc mới bước vào thi đấu hoặc lúc đã mệt 

không muốn SS đối phương áp sát vào 

minh. Hinh 18 


















2. Tu thë chính diön thäp: 


Tu thế chính diện thấp là thế đứng hai chân rộng bằng hoặc rộng honlvai, dàu 
gối chüng. Thân trên ngả ra trước, đầu ngäng, mắt nhìn thẳng đối phương, trọng 
tâm rơi vào giữa chân đế, hai tay thẳng, chếch hình chữ « V p r a trước hoặc thu 
tay lại cánh tay khép sát thân, bàn tay chĩa thẳng từ dưới ngực đi ra (hình 18h), . 

a Mức dó ching đầu gói, ha thấp trọng täm tủy thuộc vào trình độ chuän 
“bị thề lực và đòi hỏi kỹ thuật của từng đấu thủ. Tư thế này thường được dùng 
khi chuần bị tấn công, tiến gần vào đối phương hoặc trước khi tấn công bằng các ‹ 
miếng đòn rời. 


3. Tư thể phải cao: 
Từ tư thế chính diện cao, bước chân phải về phía trước nửa bước, đầu 
gối, hơi chùng, trọng tâm don nhiều vào chân phải, (hän trên hơi nghiêng sang 
A phäi lä duoc tu thë phäi cao. Tay phäi 
| hoi khum chia chéo xuống đãi, lòng 

bàn tay ngửa, tay trái thẳng hoặc hơi 

- khum đưa chếch lên trên; các ngón 
tay hơi cong đề chuẩn bị tóm, bắt 
chân hoặc tay đối phương, đầu hơi 
ngäng, mät nhìn vào đối phương 
(hình 19a). | 

| 
4. Tư thế phải thấp : 
Từ tư thế phải cao, bước chân 
phải về phía trước nửa bước, hạ thä 
trọng tâm, chuyền thành thế đứng 
Hình 19 phải thấp. 
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= Mức độ aa thấp trọng täm tủy thuộc vào trình độ hee iiè Ke đặc 
#m lối đánh của từng đầu thủ. Chân trái ở phía sau hơi ø gập. lay phải ehiatihäng 


tai hoặc më đề chuàn bị gạt đỡ phòng thủ và tấn công (hình 19b). ap qa 


E: 


ai Đây lä möi the đứng co bản. rất thuận lợi cho tấn công và SES e 


duoc 
Wee áp dung, A 


AN i 
i ` ` 
ESAN 





` CS S. Tu thë trái cao: 


| Từ tư thế chính diện cao, BẾP 

än trái vë phía trước nửa bước, dầu 
Be E Ni chủng, trọng tâm dön nhiều 
Š žo chân trái, thân trên hoi nghieng 
sang trải, ta được lu thể trái cao. 


K tư lh näy giống. tư thể phải 
cao, chỉ khác nhau ở chỗ vị lri và tư 
th Etay chân phải, trải đồi län cho nhau 
E h 20a). 


`. 
N 


Minh 20 


E ST 
* 


— 6:Tuihö trái thấp : TN 


Từ tư thể trái cao, bước chân trái về phía trước nửa bước, hạ thấp trong läm, 
Fc tư thể trái thấp (hình 20h) 


t, 
Các điều kiện khác giống tư thế phải thấp, 


Đây là thể đứng cơ bản được nhiều người thuận tän công SS, trái 


Bé | ; ` ts E ' 
C — DI CHUYEN J 
Trong thi đấu, các dấu thủ thông qua quả trình di chuyền mä tiến hành 
sär hoat động tín cong, phòng thủ và phần công. Do đó, di chuyền thể nào cho 
meh hợp với từng tình huống. yêu cầu của kỹ — chiến thuật là điều tất quan 
sag. Chon dung thời diem di chuy: ën chân của đối phương hay buộc đối phương 
; đi ehäyön theo y minh đề thực hiện ý đồ kỹ — chiến thuật. 


Trong quá trình di chuyên, chân đế luôn luôn thay đôi, nên độ an toàn của 
z bằng cũng biến đồi. Thực hiện tấn công lúc độ an toàn thăng bằng của 
Sne nhö nhất, đồng thời giữ chó thăng bằng của minh an toàn nhất hoặc 
mäanh chóng khói phue thäng bäng dä bi phá vỡ, là điều kiện-bảo đảm cho thắng 
Eri cüa mình. 


Nắm vững cách di chuyên, duy trì tốt thăng bằng, lợi dụng một cách chinh 
=> thời điềm yếu của đối phương nảy sinh trong vaain trinh di S thë 
trinh độ khả năng thi đấu của möi người, 


Có nhiều cách di chuyền nhưng điền hình là hai cách: 


1 Di chuyền bước chéo: | i 


Cách di chuyền này giống đi bộ bình thường nhung khống nhấc caö chân 
= ci kéo lê trên mät đệm. 


1. 
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xeởng đưởi de che chân phải. tay trải khuynh ngang rước mät, Pa aen S 


Ak, 





Nếu áp dụng cách di chuyền 


gần về phía đối phương 
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Cách di chuyền này thường sử dụng khi tiến lên trước và lùi lại phía sau. 


bước chéo thì điềm rơi của 
trọng tâm luôn có thời điềm 
đi ra ngoài chân đế, chuyền 


nên dễ bị đối phương tấn 
công. Vi vậy, khi bước chân 
không nên bước quả rộng, 
cần nhanh chóng trở ve thể 
đứng cơ bản ban dầu. 





Từ tư thế phải cao, - 
chuyền trọng tâm sang chân 
phải. lấy chân phải làm trụ, | 


nhấc chân trái khỏi mặt đệm đưa ra phía trước, Duöi chân phải chuyền trong! 


Hình 21 


lâm sang chân trái thành thế đứng trái cao (hinh 21). 


Nếu muốn di chuyền tiếp thì lấy chân trái làm trụ chuyền trọng tâm sang 

chân trái, bước chân phải lên môt bước, trở về thế đứng ban đầu. | 
Ç “Trong quá trình di chuyền cố gắng Ön định tư thế cơ bản và chiều cao của. 
trong tâm. | 
Từ tư thế trên muốn di chuyền ra sau thì chuyền trong làm sang chân 


* trái, lấy chân trái làm trụ, nhấc chân phải ra sau, trở về thế đứng trải cao. Nói 


chung quá trình di chuyền thực hiện như di chuyền ra trước, nhưng có hướng. 
ngược lại. | 
các thế đứng khác muốn di chuyền SE chéo đều thực hiện tương tu 
như trên. 
2.Di chuyền không bước chée : | 
Di chuyền không bước chéo là cách đi chuyền vị trí hợp lý nhất. Ở bất ky 
thë dung nào nëu muón di chuyën bäng cách không bước chéo thi đưa chân ở 
phía muốn di chuyền đi trước, rồi kéo chân sau theo trở về thế đứng 
ban đầu. Vi dụ: ti tư thể chính điện cao muốn di chuyë ën sang phải, thực hiện 
như sau: | 
Duöi nhe chàn phải, chuyên. bớt trọng tâm sang bên trái, nhấc chân phải 
khỏi mặt đệm, đưa về bên phải nửa bước, chuyền trọng tâm vë chân phải, nhäe 
chân trái đưa sang phải nửa bước trở về thế đứng ban đầu (hình 22). 

Chú ý: — Không bước 
chân quá rộng, quá cao 

— Chân sau chuyền dịch 
đúng bằng khoảng cách 
chân trước đã chuyên 
địch. 

— Không duỗi thẳng 
chân phải và đạp quá 
mạnh chân trải läm Iron 
tam nhấp nhà, thay đổi 
thế đứng. 
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d Trong di chuyền không bước chéo, điềm rơi của trọng tâm. luôn huyện 

trong mät phẳng chân đố. Vì thể, thăng. bằng cơ thê luôn giữ ở mức độ ön N 

pan tương đối cao. Do vậy, nắm vững cách di chuyên này kết hợp auy tri tư thế CS 

tag chinh xäc sẽ rãi có lợi cho phong thü và tán cóng. : o" TN | 
D- LONG TAY TU | e +S eur: Ae 


Löng tay tu lä döng tác bón SS của hai đấu thủ bám vào nhau. Có nhiều N. dc ở 
sương gọi là phù dày. Da? 
=> — Lãng tay tư đóng vai trỏ quan trọng trong thi dấu, nó ảnh luôn lrực tiếp ˆ 5 HH 2. 
tới hoạt động tấn công, phòng thủ và phân công, là tiền đê cho ý dó thuc hiện SS s5 
9". chien thuật. | EN 

— Khi hai đấu thủ đã vào löng tay tư, nếu ai nắm ở phía trong tay cùng phía ` 

i phương thì gọi tay dó là tay trong. còn tay đối phương got là tay ngoài 

5234). Nếu có?tay nào bám vào gáy thi gọi đó là tay gáy (hinh 23 b). 


“Trong thi đấu ai lồng 
+ tư được đúng y 
4 ky — chiến thuật 
Sa minh thì người đó 
E lợi thế. Mỗi miếng 
ab và lối đánh đòi hỏi 
S cách lòng tay tư 
lệch hợp. 

Mi vậy, đấu thủ cần 
BS chọn cách nắm 
tiên nhất cho 
đánh mình sắp “Hình 23 
= hiện. | | 


—_ i 


ˆ.. Đ-CÁC MIẾNG VẬT CƠ BẢN | ` 
Vật Việt Nam rất phong phú về miếng dành và lỗi dänh. Mỗi miếng dành 

eg lối dành mang sắc thái của từng địa phương. Trong phạm vi cuốn sách näy 

"eliö giới thiệu một số miöng vät cơ bản mà nhiều đấu thủ thường áp dụng. 

Năm được các miếng väl cơ bản, trên cơ SỞ, đó mở rộng, nàng cao trình 


kết hợp với chiến thuật tốt, độc đáo là điều kiện kiên quyết cho tháng lợi 
g thi đấu. 
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I — CAC MIẾNG BỐC 
Bốc là miếng vật cơ bàn, dùng hai tay bät lấy một chân hoặc cả hai chân 
phương nhấc cao lên, quật ngã ngửa họ xuống. i 
' Có nhiều cách bốc nhưng tùy thuộc vào số chân đổi phương bị bốc mà người 
n pään ra làm hai kiêu chính đó là bốc môt vä bốc đôi. 
j Có the thực hiện miếng bốc không qua giai đoạn lồng tay tư. Đề chúng la 
= thái niệm tông quát yà trình tự chúng tôi xin \ giới thiệu i lúc vào löng tay tu. 
1. Böc mĝt. | 
a) Tän cöng. 
Böc mội là miếng vät cơ bản, dùng hai tay ôm lấy một chân của đối 
g nhấc cao lên, đồng thời dùng chân cùng phía với chân chóng dát cüa döi 
SCH vào sau chàn đó, nghiêng người quật đối gäe, ngā ngửa, 


SW SA D : | 21 
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' F nhiều cách vào bốc bốc mội : | 

— Động tức giả ngồi thụp xuống röi đứng chöm dày làm đổi phương cũng 
Kĩ sốc dứng;lên theo, lợi dụng lúc đổi phương nhóm len vào bốc. ` | 
— Nắm cü lay đối phương giật xuống, đầy lên lợi dụng sơ hở của đôi phương 
vào bóc. I 
dë Väo lồng tay tư, một lay ngoài. mội tay đặt vào gáy, giật đổi phương ` 
XxUỔi d'a dõi phương. phản ứng ngóc lên, lợi dụng chô đó, Đập xuống bốc. . 


än cò lay dëi phương giật xuống, đầu lön väo bóc : 


-Người thực, hiện dùng hai tay nắm chặt hai có tạy đối phương kéo thấp. 
xuống, | hai đầu áp sát vào nhau. Dùng cách di chuyền trước — sau, du dày đối. 
phuon g. nếu đổi phương cùng nhấp nhóm theo thì nhân đà nhồm lên hät mạnh. | 
lay cửa. đối phương lên cào, đồng thời hạ thấp trọng Dm và bước chân trái lên: 
sát chân: 'phải!đối phương, tay trái bắt lấy khoeo chân phải của đối phương, liền. 


dó tay phải cũng luôn vào fgiữa hãng dot phương!kết hợpftvới; tay trải, ôm§lấy | 


gui, 24b). es 





Hình 24 


“Sau đó chuyền trọng tâm sang chân trái, nhấc chân phải gái vào sål göt 
phía sau chân trái đối phương, đầu gối hơi chủng. Lách thân trên sang sườn phải 
đối phương, đầu luồn qua đưới nách họ, phần trước của vai và ngực áp sắt vào 
mé phäi bụng đối phương (hình 24c). 

Tiếp lue đồn trọng tâm sang chân trái, vặn minh sang trái kéo sát đủi đối 
phương vào bụng. Vi bị hai lực kéo chân và vän mình läc dụng ngược chiều 
nhau nen đối phương g ngā ngia ra sau. 

Nếu lợi dụng lực quay được tòt thi không cắn nhấc cao chân, đổi phương l 

cũng sẽ bị ngã. Như vậy, người thực hiện sẽ được lợi nhiều vẻ lực. 


3. Lông tay lu bóc : 

Dong tay phải bám lấy gáy đối phương, cánh tay năm trong tay trái họ, tay 
trải nắm mẻ ngoài cánh tay phải đối phương. Dùng sức du đầy. vit đối phuong 
xuốn8 thấp, đố: phương phàn ứng nzóe lên, nhân dä đầy đối phương ngira ra sau 
nhanh chóng hạ thấp trọng tàm, và bước chân trái lên nửa bước, tay trái bổ 
nắm cánh tay phải đối phương đề vuốt đọc theo đùi bắt lấy khoeo chân phải đổ 
phương : cùng lúc tay phải bỏ xuống, kết hợp với tay trái ôm lấy đùi đối phương 
chuyền trọng tâm sang chàn trải, dưa chân phải gài sát vào`sau gót đối phương: 
Các giai đoạn tiếp theo thực hiện giống trường hợp trên. 


ý 







1Ø... Di Phong J Tä 
_ ®gười và tay ra trước (hình 25a). Không nhấp nhồm khi đối phương lừa. Đầy 


säi väo. 
Z 






đưa chân bi bốc vào giữa hàng đối phương, 

dùng có chân ngăn cẩn đối phương. nhanh 

chóng bỏ hai tay, quay người về phía chân 

> không bị bốc, nhoài người chống hai tay 
> xuống đất, rút chân bị bốc ra (hình 25b). 
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w Hinh 25 


v) Phản công 

Es 1. Đối phuong vào bốc một chân, người phản công dùng 2 tay dë manh vai 
— đế: phương xuống, đạp dudi mạnh chân trái (chân không bị bốc), dön trọng tâm 
sag chän phải (chân dang bị bốc), cẳng chân đưa vào giữa háng đối phương, 
= #8? tỷ vào ngực họ, dùng sức đầy lên phía trước làm đối phương mất thăng bằng 
T ssä ngửa (hinh 20). ; 





Muốn không cho đổi phương vào bốc cần hạ thấp trọng lâm, vươn dài 


đối phương ra sau bằng cách ghim đâu và” al đối phương lại, không, cho sP ` 


Khi đã bị bốc một chân lên rồi thì sắt TỐ 
, chân còn lại, don trọng Gm vào chân. bị bóc, 
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2. Khi đối phương đã bốc nồi một chân. chuần bị gài chân kia, người phän 
công nhanh chóng chuyền hël trọng tâm sang chân bị bốc, duỗi manh chân kia: ` 
| | * guy chän bị bốc 
xuống. áp bụng 
vào lườn ` dot ` 
phương, tay phài ` 
de lên gảy, ấn. 
xuống. tay trái ôm . 
lấy đùi đối phương 
> bếc lên. Dưới táo ` 
' dụng của hai lực. 
ngược chiều nhau 
đối phương sẽ bị ` 
| ngã lộn ra (rước. d 
Hình 27 | (hinh 27). Sr: 





2. Böc döi 


A a) Tän công 


Böc döi cüng là một miếng vật cơ bản. Dùng 2 tay ôm 2 khoeo chân đối 
phương, lỳ vai vào bụng, kéo chân kết hợp với đầy vai làm đối phương 
ngã ngửa.. i \ 

Có nhiều cách vào bốc, điền hình là hai cách sau: 

— Lồng lay tư, hai tay đưới, du đầy döi phương, bất ngờ bot lung hai 
tay đối phương lên, hạ thấp trọng tâm vào bốc. Gr 

— Động lắc giả, thụp xuống dứng lén, đổi phương cũng thụp xuống đứng- ` 
lên theo, lợi dụng chỗ sơ hở, vào bốc. : 

1. Lồng lay lu —udo bốc : | 

Hai người lồng tay tư—người thuc hiện hai cánh tay khép sát sườn, bàn 
tay ngửa nắm sát hai cùi chó của dói phương. Giật manh tay về phía minh làm 
đối phương phải chúi xuống. Vì bị giật mạnh, sau khi ehti xuống, đổi phương hãi 
mạnh cánh tay lên liền ngc len đề trở về (thế thủ ban đầu. Lợi đà đầy mạnh 
đối phuong ngửa ra sau (hình 28a). Nhân lúc sơ hở, nhanh chóng chung đầu. 
gói hạ thấp trọng äm bước chân phải len sát chân trái đối phương, hai tay mở 


rộng. đưa. thẳng ra trước ôm hai chân đối phương ở đoạn từ 2/3 dùi phía dưới 


cho tới khoeo đầu gối. Đạp duói chân trái kéo lên, đưa người vë phía trước vai 




















H 
[vd pään trên ngực, đồng thời áp sát vào bụng đổi 
gữ Ong, mä åp vào lườn (hình 28b). Duỗi chân 
hả. mở khớp hông. độ mở không lớn nhưng 
š: nhanh, bội phát. Giật mạnh tay ra sau, kéo 


he Bai chân dot phuong. 

_ Dwöi tác dụng hai lực trên;- đối phương 
Ất tháng bằng ngã ngửa ra sau (hình 28e), 
2. Động lác giả — bào bốc : | 
— Khi chưa lồng tay: tử muốn vào bốc ngay 
| thực hiện động tác giả ngồi thụp xuống. hai | 
vë vào mät đệm, rồi vüng dày, đề phòng thủ dëi phương cũng hyö khổng 
“bật đậy theo, lợi dụng chỗ hở phia dưới, nhanh chóng hạ thấp trọng tâm: 
p lên gat tay đối phương rộng ra thực hiện miếng bốc dài. Các giai đoạn tiếp 
eo sau khi dä vào bốc đôi đều tương tự như trường hợp thứ nhất, 


bì Phòng thủ: 


: Nếu biết đối phương có y dùng miếng ER đổi, người phòng thủ đứng ở 
Se thể thấp, thân trên ngà nhiều ra trước, hai tay vuon dai, ön định thé đứng, 
bóng cho dối phương tiến vào bốc, 


== Nếu dõi phương đã bắt được hai chân thi người phòng thủ basu chóng 
@Ö4 căn ; bai chân ra, dồn sức vào bụng, đầu tì vào vai, và tay luôn qua dưới nách 
25 phuong, dòng trời vươn dài người ra trước ôm lấy bụng hoặc lung đối phương: 
khöng cho dõi phương kéo chân lên, chờ thời cơ đánh miếng khác (hinh I 
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0) Phản công 
1. Hai người lông tay tir, đổi phương làm 
động tác giật đề chuẩn bị vào bốc. Biết được ý 
đồ đó, người phän công cũng giật mạnh đổi 


định bắt chân thì người phân công nhanh 
chóng hạ thäp.trong tâm, dwa chân phải ra sau 





Hinth 9, đối phương nhỡ dä ehti đầu ra truóc. Cùng lúc 


= 86 meuwöi phản cöng chuyền tay phải lên gây döi phương, áp bụng vào luon, 
Py trái đưa ra sau bốc vào háng đối phướng. Thực hiện miếng tống bò, giống 
Zegong hợp hai của phần bốc một (hình 30). 


š) 


Đối phương tiến vào bốc dòi, người phần eôag đánh trà bằng E 
emon tay trong (xem phần sườn tay trong). 











en 





phuong vë phía ninh, Đổi phương dua hai tay 


một bước, giật mạnh tay phải, dày tay trái làm: 


i 
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(song 13 một miếng våt cơ bản dùng hai tay giật đổi 8P ương nằm doc trên 
bã vai v và quật cho ngã ngửa. l 


j Có nhiều cách gồng. Dia vào tư thế vào gong có thề phân th*nh gồng đứng. 


göng quỷ, göng ngồi. Dựa vào cách quật ngã và guy đạo chuyền động cơ thể 
người bị gồng có thề phan, thành göng län vå göng vot, göng rút, v.V..... 


> L Göng đứng . | | : 
AE | = a) Tän công : SS 
Kei? — Thông thuong các đấu thú hay áp dung kiều göng vot ở tư thế a Cách 
YO. Ti hiện như sau: 
$: EE, 
A A Hai người dang lũng tay tư, người thực hiện dùng tay trái båm chặt lấy 
> : cánh tay phải hoặc gáy đổi phương, tay phải bám ngoài hoặc trong tay trái đối 
Ber phương den được. Bất ngờ, giật mạnh dot phương ve phia minh, đòn trọng täm 
` sang chân trái, lấy nửa bàn chân trên läm trục xoay gót chân chếch về phía đối 
ko phương, đưaŸ#ehânÿphải lênEđặt xuống giữa hai chân” “đối#phường (hình31 a, BM 
Vy, 





L Í 
ds wl 
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Hinh 31 


> d 

MW Tay trải vuốt dọc theo cánh tay phải đối | 
& phương chuyên xuống nắm chặt lấy có tay kéo. 
xá manh sang trái hơi chếch ra sau, lúc này người 
Thy thực hiện chủng đầu gối, khom thân trên, đầu 
% 1 luôn qua đưới nách phải đối phương, dùng bà 
| vai và đáy đỡ lấy thän dối phương, tay phải 
d đưa vào giữa hàng ôm lấy đủi phải đối phương. 
° Dùng sức giật của tav trái. sức dap duödi của. 
3 | chân phải, kết hop với sức đầy của cánh tay 
E sa KT" — phải, dướn thẳng. thân trên hát đối phương lön. 
fake “qua gáy ngã ngửa sang bën trái của mình, 
E i Miếng göng này trong thực tế thi đấu it người åp dung vì trọng tâm cao, tốn 
- ÂM nhiều sức, đối phương dễ phỏng thủ. 

G j b) Phòng thù: | 
x Khi dot phirong vào thực hiện göng viin A muốn can phä miếng đánh näy 
, có (hề thực hiện như sau: | 
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WI J: ` 


Người Ce don trong täm ra sau, ,chân phải cũng hoi lùi ra sau. Chang | 

' đầu gối và hỏng, n bàn lay phải lại xoay mạnh vào trong. đề, gỡ thế nắm cÒ e, 
pg cüa döi phuong. đồng thời giật mạnh tay ra sau (hình 32a). + 

E + Khi đã bi dot phương giật lao ra trước, người phòng thủ A Glina 

e _ nghiê"g lườn sang trái, nhân dä đưa chéo chân phải lên sát mä ngoài phân at 

- đối e E chay v Ong ra sau họ (hinh 32b). 
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N | Hình 39 
c) Phản công: f | VIA À 
A Khi bị đối phương ôm được đùi phải, người phän công có gắng nhanh 
chóng thảo gỡ tay phải ra, đưa chân phải vào giữa 2 chân đối phương, tay trái E: 
— bất cảnh tay phải đổi phương kẹp chặt vào nách, thực hien miếng sưởn kẹp nách : 
(xem phần sườn kẹp nách). . Ca 
Nhân dä giật tay của cõi phương, người phän công đưa chän phải chéo 
sung bên phải đối phương. giật mạnh làm đối phương ngã đủi xuống. Từ đó chuyền 
sang thế töng bỏ (xem phần phần công trường hợp bốc đôi). 
| 2. Gồng rút ở tư thể ngồi 
a) Tän công 
A Ở tư thế ngồi, các đô vật hay áp dụng miếng göng län. Cách thực hiệnnhưsau: - 
Hai người löng tay tu. người thực hiện dung tay trái nắm lấy cánh lay ` EN 
phải đối phương, cánh tay trái nằm phía trong tay phải đối phương. Đầu ü vào 
vai phải, tay phải bám gáy ghi chặt lại, kéo đối phương di chuyển, đồng thời 
giật xuống nâng lèn đề tao cơ bội (hình 33a). Khi đối phương nhồm thân lên $7 
__ nưười thire hiện dua lav phải xuống đưới, chuyền trọng läm sang chân trải, giật ` 
mạnh lay phải đối phương sang trái hơi chếch ra sau người thực hiện, buộc 
tay phải ci j họ phäi duoi ra. Người thực hiện dùng gói chân trải làm trụ hơi 
xoay bản chân ra ngoài, bước chân phải vào giữa hai chàn đối phương. Chuyen 
bót trong täm sang phai. đồn dëu hai chàn.(Nhân lúc cánh tay phải đối phuong 
= biduöi, góc độ nách mở rộng. người thực hiện nhanh chóng chui đầu qua dưới 
= nách ; đöng thời đưa tay phải vào giữa häng đối phương ôm lấy dot phải, đoạn 
gần kheo đầu vn của hó. Cũng đồng thời tay trái tiếp luc kéo, làm đối phương. 
nằm sáp dọc theo hai vai của mình chỉnh 33b), Tiếp theo người thực hiện chùng 
chân, ngồi thụp x;iõng, hai đầu gối mở rộng, đồng thời gập nhanh đầu xuống, hai 
tay củng lúc kéo tay và chân đối phương ra sau hơi chếch lèn. Dưới tác dung của 


- quản tính, co thề đối phương sẽ chuyền động củng với hre tác động của hai tay 
o người thực hiện, đối phương sẽ lăn qua đầu người thực hiện vä ngã e 


j 


er 


t 
“f - 








chan hơi lùi ra sau, quỷ 


hon Gong lăn ở tư thể ngồi, 


không cho họ chui đầu qua 
- nách minh. doi thời co Hinh 34 
phän cöng (hinh 31b). 


Hinh 33 

b) Phong thủ : 

— Khi đối phương giật tay, bước chân vào göng ngồi; người phòng thủ 
nhanh chóng hạ thấp trọng tâm, nhoài người ra trước, tay phải rút nhanh tỉ len 
gáy đối phương, ngực đẻ lên lừng. tay trái gỡ ra đưa xuống ôm chặt lấy khoeo 
chân phải đối phương. Toàn bộ trọng tâm dön mạnh xuống lưng đối phương, ghìm 
chặt lại, chờ thời cơ phản công (hinh 31a). 

+ — Khi dot phương 
giật tay, xuống gồng, người 
phòng thủ nhanh chóng 
đảo tay vào [rong, hạ thấp 
trọng lâm, giật mạnh có 
tay đổi phương xuống, hai 


xuống, hai tay ghim chặt 





+) Phản công 
Có. thê phản công nhu phản công géng 
đứng hoặc bốc đôi. Trường hợp thứ hai khi đã 
guy xuống thì chờ thời co đánh trả bằng miếng 
Sườn quỷ (xem phần sườn quy) (hình 35). 
3. Göng rúi ở tư thế guy | 
Däy là miếng vật được nhiều người áp - 
dụng. Có thë thực hiện miếng đánh này ở tư thế 
Hình 35 quỷ mội chân hoặc hai chân. Nhưng gồng rút ở 
| Se, tư thể guy hai chân được áp dụng nhiều hon. 
Quá trình thực hiện miếng vật này như sau: 





Hai người vào löng tay tư. Cách lồng tay tư và tạo cơ hội giống trường 
| 


Khi đã tạo được cơ hội, tức là khi thân trên đối phương nhô cao, người hơi 
ngả về trước, người thực hiện dùng tay trái giật mạnh lay phải đối phương theo 


hướng sang trái, hơi ra sau, gối € chân trái hơi thùng: trong tâm đồn nhiều ở bên ` KÄ 
trái, đồng thời lấy chân trải làm (trụ, dưa chan phải vào giữa hai chân đối phương. 
đầu hơi gập xuống, chui oksan qua dưới nách. phai đối phuong. Khi chân phải 





2 virajdät xuống, người thực hiện don hét bong, lâm sang, 
chủng đầu gối. quy xuống đồng thời, tay phải đưa vào. 
giữa hàng đổi phương, om lấy dot phải, hai tay tiếp tục 
kéo mạnh, buộc đối phương phải chúi xuống nằm säp 
đọc theo hai bả vai minh. Lúc này người thực hiện chùng * 
đầu gối trải, gập toàn thân ra trước, guy chân trải xuống, 
hai tay kéo mạnh chân phải vä tay phải đối phương ra 
sau, hơi chếch len. Dưới tác dụng của trọng lực ban thân 
cơ thề đối phương, đồng thời do sức kéo tay của người 
HìnN36 thực hiện. đối phương sẽ lăn qua đầu người thực hiện và 
; ngã ngửa ra sau(hinh 36). 





Khi dôi phương lăn qua khỏi đỉnh đầu, người thực hiện nhanh EC ngäng 
đầu lên, áp sä! ngực xuống de chặt läy dot phương. 


4. Göng vọt ở thë guy 





Đây là một miếng vät cơ bản, được nhiều người 
áp dụng. Có thề thực hiện miếng này ở tư thế guy một 
chân hoặc cả hai chân. Nöu guy một chân thì có thề 
là chân trong hoặc chân ngoài nhưng göng vọt ở tư thế 
quỳ một chân trong được åp dụng nhiều hơn. Quá trình 
thực hiện miếng näy như sau: Giai đoạn chuần bị tao 
cơ hội và bước chân phải lên giống các trường hợp 
gòng trên (hình 37 a, b). 
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Sau khi đặt chan phải, chuyên hết trọng tâm sang, người thực hiện chùng 
đầu gối, guy xuống (hinh 37c). Đầu luôn der dưới nách phải đổi phương, thân 
trên gập sát đủi phải, gót chân trái xoay vào trong, song song với bàn chân 
phải, càng chân trải chống thắng, đùi và Ay chân tạo thành một góc 90° —135°. 
Lúc näy đối phương dä nắm sáp trèn hai vai người thực hiện miếng göng. - 
Người thực hiện tiếp luc dùng tay phải om chặt lấy đùi phải đối phương hät 
cao lên, tay trái kéo mạnh. lay phải đối phương sang trái, xuống dưới. Trọng tâm 
từ chân phải chuyền vào giữa, sang chân trái dưới thân trên mổ rộng, góc độ 
thân và đùi phải, hất mạnh đối phương tử phải sang trái. Dưới tác dụng của lực 
đầy tay phải. lực kéo tay trái, quán tính chuyền động, đổi phương sẽ bị hất 
bóng lën, ngã -nhäo tử phải sang trái người thực hiện nằm giña sál me ngoài chân 
trái, ja 

Phong thä vä DEN công. 

Có thề phòng thủ và phần công göng quỷ như các trường hợp göng đứng 


. và gông ngoi. 


JI] — CAC MIẾNG SUON 

“Các miếng sườn là các miếng vàt co bắn, phồ biến, dùng tay kéo mạnh 
đổi orda åp sát vào siron, kết hop với ngäng chân quật đối phương ngã ngửa. 

Có nhiều miếng sườn. lựa vào vị Iri của tay vä cách lông tay tư mà có 
thề phân thành sườn tay trong (siron quai) sườn lay ngoài (sườn kEoáe), sườn kẹp 
mách, hoặc dwa vào tư thế đứng hay guy mà phản thành sườn dung hay sườn 
quỳ, €.V... 

1. Sườn tay trong / 

a) Tan công : 
| Hai người lông tay tư, nguời thực hiện tranh tay trong, nghĩa là cánh tay 
phảiznăm trong cánh tay trái đổi phương, luôn qua nách, båm chắc vào lung đối 


y 





phuong. Tay (trái! näm chặt cảnh tay phải đối 
phương, hai tay kéo mạnh về phía người thực hien, 
tranh thủ đưa säu tay phải vào nữa, khiđối phương 
đã ngả nhiều về phía người thực hiện thi nhanh 
chóng dira chân phải lên đặt xuống bằng nửa bàn 
chân trên, don trọng läm sang phải, áp sát luon 
vào phía đưới ngực và mông úp vào bụng đối 
Hình 38 phương : đồng thời, lấy chân phải làm trụ đưa 
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caas trái vẽ sät chân trái döifphwong, hát hông kết hợp quay người sang träi.keo 
"vy lầm đối phương mãi chân đề bị tung lên không ngã lộn ngửa ra trước (hình 58). 


Š b) Phòng ihi | Ks 
z Phòng thủ miếng sườn trong eó nhiều cách: | | 
¬ ~ Khi đối phương löng tay sườn, trước hết người phòng 
ge đầy ra không cho lay phải đối phương lồng vào sâu sau lưng. Z 
-_ Khi đối phương giật lay bước chân phát vào đánh strn, thị AS 
ccười phòng thủ nhanh chóng chùng chân phải, hạ thấp trọng tầm | 
dea tay trái xuống dùng cäng tay ty chặt vào hông đôi phương. 
söi chân trái ra sau, đồng thời rút mạnh tay phải ra khỏi tay 
i đối phương. lên gân bụng thất hông đối phương ra (hình 29). 





Khi đối phương giật tay, ghé lườn bắt đầu thực hiện Hình 39 
meng sườn, người phòng ¡thủ nhanh chóng chuyên trọng tâm | 
“sang chän phài, dua chän träi len giữa 2 chân đối phương, dui ty sát vào đài 
"o phải không cho chân phải đổi phương di chuyền, củi lay trái người phòng 
ÈŠ tý vào hông đối phương đầy mạnh ra trước, rút mạnh tay phải, dồn sức vào 
eng hãi đổi phương ra (hinh 40). 


a 
< 
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ci Phản công i 
phương vào sườn 
tav trong, muốn 
dänh trả phải 
nhanh chóng hạ 
thấp trọng tâm, 
đưa tay trái xuống 
cän hông đối 
phương lại, läy 
chân phải làm trụ, 
bước chân trái lên 
giữa 2 chân đối 


người sang phải, 
đồng thời duỗi 
mv trái đưa xuống 
ci båt lấy đùi phải 
di phương, bàn tay 
meta, lay phải kéo 
=anh đối phương sang 
ben phải mình quật do 
phương ngà ngửa 
(Binh 41). | 
“Khi đối phương 
es tay trong vào , Hunai 
sson, người phån công | KY 
 $img cảnh tay trái kẹp chặt tay phải đối phương lại, khép nách chùng đầu gối 
päi guy xuống đánh miếng göng vọt. Yếu lĩnh cơ bản tiếp theo giống miếng 


= 
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Khi, đối? 


phương, xöay ‹ 
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göng vot Š tm thë quý chân trong. chỉ {khác là tay tráiflván kẹp chặt cánh tay | 





pši đối phương (hinh 12). 








JIN Ë 
T 
2.Sườn tay ngoài 
a) Tän công : 
| Thuc hiện miếng sườn lay ngoài co bàn giống miếng sườn tay trong, chi | 
khác là tay phäi không tranh lay trong mà guäp chặt cánh tay trái đối phương o 
đoạn tür khớp khuvu (ro len (hình 43). 
o | | ` Hình 49 
. 6) Phong thủ : ; 
Có thề phòng thủ suön tay ngoài như phản công sườn tav trong, 
c) Phản công: 
CA N 
GI Có thề phän công sườn tay ngoài như phản công sườn tay trong. Ngoài ra 
EA — còn có thề thực hien ñhu sau: đối phuong đưa chân phải lên dinh thực hiện 
So miếng sườn. người phán công nhanh chóng đưa cánh tay trái vào bụng đối 
Lo phương cản lại, don trọng tâm vào chân trái, guy đầu gói, đưa tay phải lèn bắt 
KE lấy khoeo chân phải đối phương giật ra sau, duỗi chân vươn người ra lrước 





quật cho đối phương ngã ngửa tình 44). 
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| Hinh 44 l ` 

3. Sườn kẹp nách 

a) Tän công: 

Hai người lồng lay tư. Nếu đối phương tranh tay trong thì cứ đề cho ho 
lông säu tay phải vào, Người tấn công dùng cánh tay trái kẹp chặt lấy cánh tay 
phải döi phương, du đầy kết hợp với di chuyền không eho đối phương thực hiện 
“miếng sườn tay trong hay các miếng khác. Sau đó bất ngờ bước chân phải lên 
ước mũi chân phải döi phương, giật mạnh đối phương väofphia mình, nghiêng 















%ewởi lánh thần áp sät sườn vào 
Bruce ngực đối phương, tay trải 
eñt dọc theo cánhttay phải đổi ` 
Song, nám chặt lấy cô tav, 
Sac lúc tay phải đối phương dua 
== trước mät döi phương, lấy 
wfän phải làm tri, xoay chân trải 
= sau hơi sang phải. hai chân đặt 
pim nhu ngang nhau, Đông (hoi, 
za tay phải xuóong kẹp chặt tay 
pbäi đối phương vào nách. nhich 
äs phải len trước chân phải | e 

ER breng, dùng cäng chân chèn Hinh 45 

== phải đối phuong lại, An | | l 
ies vào bung đối phương, xoay ma yi KT Toi K tst 5 
M= Gint 45). p 61208. anh người sang trái quật đổi phương ngã 
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b) Phỏng thu : ` 3 
Có thè phòng thủ nhu phòng thu các miếng sườn khác. + + 





ri 

KR. 

CASA 

"AN , 

AC - Hinh Ap 

j NA + = 

` Nai c) Phản công: 

a Ngoài các cách phần công nhu phản công các miếng sườn 
=e trên, còn có thê thực hiện như sau: 


Đối phương bước chân phäi lên, dưa lay phải vào sườn sau 

+ đó bị kẹp vào nách. Người phản còng nhanh chóng chung chân, 
hạ thấp trọng tâm, lùi chân phải ra sau gần nửa bước, đồn Sức 
vào bụng, tay trái đưa xuống Om ngang thắt lưng đối phương, 


D 





Wien A5. << 1 et 


x? đướn thân, nhấc böng họ lên quật ngã ngửa (binh 46). 

dE — 4. Sườn quy 
Hai người lồng tay tư ot thë guy. Sườn đánh miếng tt: Sa 
Lưu sườn guy có thề tranh tay trong hoặc tay ngoài dëu được. Nếu dành sườn] quy 
NA lay trong thi thực hiện như sau: 
at Nưười thực 


hiện lay phải]luồn 
qua dưới nách 
bám vào lưng đổi 
phương, tay trái 


kay EE Cố d A Dm 
e Oa E 
e? . 





WG A giữ chặt cảnh tay 
EN y phải đối phương, 
=E hay tay giàt manh 
j; xuống rồi kết hợp 
+ với duön chân 
nâng đối phương 
t4 lên, nhân đà lấy 
` chân trái läm Trụ, 
A dira ehän phäi lön 
E đặt trước chân 
i phäi döi phuong, 

: dùng cẳng chân 
b f e sau chen chân đối 
fy Hinh 47 a Ge" 
c3 , ; phương lai, đồng 
3 | (hoi vän mạnh người sang trái,quật đổi phương ngã ngửa (hinh 47). 





e = E Gesa VA PESSI C. n TIN SSK D) JTN 
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Za w ` Ë 


a) Phỏng (hä: | e 
= Kbi đổi phương nhóm (än trên lên đưa chân phải vào sườn người 





Hinh 48 


— phòng thủ; người phòng thủ nhân đà bật 
- đậy, rút tay ra khỏi thế lồng tay tư. 
b) Phản công: 

j Khi đổi phương bước chàn phải lên 
nghiêng người vào sườn guy, người phản 
Zong dua tay rải xuống chặn lấy hông dối 
phương, lấy chàn trái làm trụ dồn trọng 
am sang trái. Tay trái lồng vào đưới näch 
đối phương, ngå người sang trải, vật ngửa 
đối phương ra sau (hình 48). 








wa 









wë, j K 
72 IV — MÓI LEN 4 
a" = š ai 5 q e a . ` sy 5 A I - - * i d + 
= Möilä miếng vật phô biến, nhiều người åp đụng. Có nhiều cách möi như T 
"möi tay thuận, möi lay ngửa. Tän công, phòng thủ, phän còng möi lay thuận (ue a n 
Điện niir sau: : | | V 
i Ar n | l d 
k a) Tän công : z lee "ae 
E, RE e Ce Es Mika! lệ | Je: 
Hai người lồng lay tu, người thực hiện đưa tay phải vit chặt lấy gáy,tay ` Ë 
trái nắm cảnh lay phải đối phuong. Hai tay giật mạnh làm đối phương ehti ach 
P , F a w = a CSS D D de = Xí a lis D x Tu 
“uống, nhàn đà, bước chân phải lên giữa hai chân đối phương. Vi bị vit xuống, KE 
đối phương phän ứng, ngóc lên, lợi dụng cơ hội này, tay trải đưa xuống bắt OCH 
` D Ca € ap = Wa D E Tw = ` + 
My cö chàn trải đối phuong. Läy chân: phải làm trụ đạp doot, chuyền chân J 
“phải lên theo. Cùng lúc bàn tay phải tiếp tuc vit gáy, càng tay ti vào ngực E: 
đối phương đầy manh ra sau, tay trái giật bật chân trải đối phương lên. Dưới ç 
Sc dụng của hai lực ngược chiều nhau, đối phương mất thăng bằng ngā 
ngửa ra sau (hinh 19). | % Ë 
P 
b) Phong thủ : f i š 
Có the tiền hành phòng thủ như các cách phòng thủ böe mòt. 3 
ci Phản công: | | | 
Có thề phản công như các cách phần công bóc méi. Ngoài ra còn có thè — - - p 
hien như sau: ` | i | e | je 


A 


LE | | Kei v85 


. - Wf = JYV W JA ht 
_ be, €? d E Li [VR . m. 2. 
i vaati d e — NT, kw. nsa "W ain ` 
m * N FA ab 


Ao 







Hinh 49 


Ðõijphwong vít gây định vào möi, người phản ` 
công dùng tay trái hất cảnh tay phải döi phương lên, 
luồn đầu qua dưới nách phải. vai tỉ chặt vào ngực: 
đầu hơi cúi, ap mä vào sườn đổi phương. Đưa tay. 
trải xuống, kết hợp với lay phải ôm lấy ngang 
lưng, đưa chân phải lön móc vào khoeo chân trải 
đối phương. Đưới tác dụng của các lực dày vai, 
kéo tay, đệm chân, đối phương së bị ngả người ra. 
sau ngã ngửa (hình 50). 


M 
l. 
l 
A 
> 
a 
pi 
ì 


mn. Hinh 50 


V— VÉT (bắt đề hót gót) 


Vét là một miếng vật phô} biến, người thực hiện đưa một lay xuống vét 
hät lên, kết hợp với giật mạnh cánh tay cùng 


sắt mät sói bắt lấy chân đối phuong 
phía với chân bị vét, hất đối phương ngã lộn ra (rước. 


Kỹ thuật tän công, plivng thủ, phần công miếng vét thực hiện như sau: 


a) Tän công: 

Hai người lông lay tư, người tän công dung tay phải bám gáy và tay trải 
nắm cánh tay phải đối phương, Bất ngờ vit gây đối phương xuống, don 
“trọng lâm vào chân trái, dén thân quay sang phải. đồng thời lay trái dày 
mạnh tay phải đối phương người lao ra phía trước, lúc này tay phải người tấn - 
công (bỏ gáy) bắt lấy cảnh tay phải đổi phuong, giật mạnh theo hướng vòng 
cung ra trước, xuống dưới. Tay trái dưa xuống bắt lấy cô chân phải đối. 


w“ 


Pa - 
39 n P) £ 
+ e) |. 













Hinh 51 


phương, hát mạnh lön. chân phải löi ra sau, sang 
Irài một bước. gập thân quật đối phương lộn xuôi, 
ngã ngửa (hình 51). 

Có thể thực hiện miếng vét trên, khi chưa 
lòng tay tư. Người län công nắm cò tay trải đối. phương LÊ 122 
giật mạnh, chuyền lay vào vét, luôn. d 33 
b) Phän công : SC | 
= Kbhi bị đổi phương giật tay, quay người vào vét, người phản công dùng da 
giữ cho vững thế đứng, vươn hai tay ra trước hoi sang phải bắt lấy dùi | s 
E ihon om thật chặt “nhắc lên (hinh'52). - $ Tơ 











d 





Tay phải dưới, tay trải trèn. Như vậy, là dëi phương bị bốc một chân, nen yh 
W boi bị lao ra trước: nhàn dä đó người phän cong nhanh chóng buóng tay) - 
ra. đất lên gáy dõi ECH ương vit mạnh xuống, quật đối phương ngã lön ra truóc- „ở 


Pa 


VI — CÁC MIENG VÄT Ở TU THE NÄM BO + thỏ 

Trong đấu vật nhiều trưởng hợp quật được ngã đối dong, những" "Ce 

p pään xa chuyên món Lët nën trước khi vai chạm mặt sới đối phương đã kịp. "ie 
Mh mon thin, läy đầu vä chàn läm trụ chuyển. thành thế cầu vồng hoặc lật thân d 


Minä thế näm bò. đề tiếp lục. e công Người i tập phải tìm phá các thế nằm bở 
wa cầø vòng đói. 3 | 
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A — BÒ CHÙM 


be Bò chồm là tư thế quỷ hai châu, một tay hoặc eà hai tay chóng xuống đất. . 
z = Tu thế bò chòm vững nhất là tư thế hai đầu đổi và một tay chống đất tạo 
s , thánh ba đỉnh của một tam giác cân; tay còn đại đề tự nhiên, sẵn sàng chống đỡ ; 
CR hoạt động tän công của đối phương, mät luon hướng về phía đối phương, mät < 


quan sát moi ců chỉ của đối phương đề sẵn sảng ứng phó. Có nhiều cách đề phá 
thể bò chồm này. ` ` và 















FOA w Tống ba. Đa. | kai | 


ENS di, Khi döi phuong chuyën cu động xuống bỏ chöm. người doi lập dùng thế. 


`, __ tống bỏ nhanh chóng đè sắt vào sườn phải döi phương. Tay phải luôn qua dưới 7 
...... nách, vòng lên vit gáy xuống, tay trái ôm lấy đùi phải (hình 53) đối phương bầy 
s; _ lên, đồng thời chân trãi cho vào giữa hai chân đối phương dap duc), hất bồng 
_..- mộng đối phương lên. Kết hợp với lực vit gáy lật nhào đối phương ra trước. Khi 
P lật được phäi nhanh chóng vươn người dè ngay len đối phương cho läm vai, 
Ée thua tuyệt đối. | xa? 


Hint 53 


% % 2. Lật sườn. 
+ N a) Tän công : 

“Khi đối phương chuyền xuống bỏ chòm. người tấn công cũng xuống bò, de 
R _ sát vào sườn phải đối phưởng, Tay phải luồn qua đưới nách, vòng lên gảy vÍt 
< xuống, đồng thởi tay trái đưa xuöng đưới bụng, luồn qua háng bắt lấy đùi trái 


| — đối phuong, khiến cho đầu tụt dän ra. Cùng lúc này người tän công nhanh chóng 
- Lë vào sườn döi phương läm điềm tựa, dùng sức vit gáy: 
với kéo mạnh düi trái vẻ, lät ngửa vai, đành thắng tuyệt đối (hình 54). 
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bày nách lên kết hợp 
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KG 


b; Phản công : ER 1062/17. Ei 5; 
tí Khi đối phương vào phá thế bò chồm bằng tónË LA 

bò hay lật sườn; người phän công trước hël phải hanh (án 
“chóng xoay người không cho dot MS áo vế, dai Cp DE 
chặt minh lại (hinh 55), chân phải đứa. vào giữ ` 


háng đối phuong, khép nách kẹp chặt cánh tay - hi 





h 1 Keis 
Bi ; I Š | Tea Kies eng K. kri 7 củ 
đối phương, båt ngờ đạp duỗi chân trải văn nghiêng- Ais JA 
a người sang trái kéo theo tay phải đối phương. Đối eg Y 
w i “ha T E e >- Sai ËM wm PT JON Tan 
Hinh 55 phuong sẽ bị vän lườn ngã ngửa theo ta. . v2 2b w PSN | 


` 
` ap 2 







' cố) 4 pap pa BÌA s20 < 7 1 h eq 
“Bồ đĩa là tư thế nằm bò, eà thân người nằm úp sáp. hai chân thẳng, mở N 
wöng hay hẹp tùy theo từng tinh huống, hai tay đuôi hoặc một tay co mot lay dot, E. 
* Män như toàn bộ bë mät có thề đều tiếp xúc với mät söi, mät luôn luön-ngo nhìn... 
E pSrang. D d W f i g ? ` 
— l Phá bò đĩa :- | 
N SIN: 
oi Bål bò xốc bụng: ` 
= Di phương ngã sắp ở tư thế bỏ đĩa. Người thực hiện quỷ ở ben sườn trái ` | 
đối phuong, dùng tay trải đè cánh tay phải, tay phải ôm lấy bụng đối phương 
phải quy, chân trái duỗi thẳng, dùng sức xốc bụng lật ngửa dối phương lên" v. 


Hinh 56 









b) Bät bò lật suon: | | EP e 
= Pöi phương ngã sáp. Người thực hiện guy ben sườn trải của đối phương. 
me tay trái qua rách đối phương, vòng lên vít chặt läy cò, döng (rot lay phai 
Ma dưới bụng dua qua hang, bắt lấy đủi phải đối phương, Dùng sức vif cò. bầy Li 
Š, kéo mạnh chân phải, lật ngửa đối phuong (hinh 57). sử v d 
` $ pes = 





"mn ef a k d DN, Sa 258,2 EA DENKEN OT iti: NT en 
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Hinh 57 


d [| 
KE 8. ` + €) Lạt bò dọc: | 
Ke, x Di phương ngã sắp. Người thực hiện ở bên sườn trái của det phương, đưa 
= tay phải ấn cd đối phương xuống, ngực tỷ lên lưng dối phương, chuyền tay phải 
A vào giữa häng ôm lấy dont. dén thân, don trọng tám ra trước, dùng sức bây chân 
_ đối phương lên kết hợp với lực đè cÓ của tay trái lật dot phương lön xuôi ra trước, 
ngà ngửa. | | | 


Khi đối phương dang bi lön xuôi, người thire hien nhanh chóng nhào theo 

đẻ vai xuống dành phần thắng tuyệt dòi. e 

| d) Làt bo dai : 

d Đối phương nằm säp. Người thực hiện G bèn sườn trái của đổi phương, 
luồn tay phải qua dưới bụng, nắm lấy cảnh tay phải, tay trái ån ba vai đôi phương 

R i RW à à N Ki a D tya af a E "s e F É. 7 E Da % 

xuống, đùi phải đẻ lön kheo chân trái đối phương. Củng một lúc giật tay phai, bầy 
bã vai làm đối phương bị vän lườn quay ngtralihän lên (hinh 58). 


e 
i 





Hinh 58 


2. Phöng thü bó dài: ' | 
— Khi đôi phương chưa Hến vào đẻ sål suon được; thì xoay tròn, quay 
đần hướng về phia đối phương, lüm cơ hội dứng dày. 























— Khi đói phương vào de sát sườn thi khép kin chân hoặc mở rộng ra 
Rena cho đổi phương luôn tay bắt dot, döng thời tháo gỡ lay vít gây của đối 2 

phrong ra. Khi đối phương đã vào dược thể lật bó thì läy đầu làm điểm tựa, chủ si 

| es lật thân thành cầu vòng. > ` Nhớ is G 


€ — CẦU VỒNG £ KA 


Câu vòng là tư thể nằm ngửa lấy dinh đầu và hai chân làm trụ, uron cong 
s lön khong cho vai chạm mät sói (x). 


Khi xuóng thë cầu vòng thàn phải won cong, hai chân mở rộng hơn vai * EN 
chúl. cäng chân và đùi tạo thành góc gần như vuông (900), hai tay dwa len, 
F xuống đệm hoặc đề tự nhiên chuần bị phòng thủ và phần công. 


Xuống cầu vồng là thế bị động, chống mệt möi cho nên cần tích cực lật 
an đề tao cơ hội đứng lön (hình 59). 





et Lä 
Hinh 59 l ) 
~- Phả cầu nòng | 
Khi đối phương đã xuống thë cầu vồng có the làm cho đối phương läm vai 
s các cách sau: 
— Dë thân lên ngực đối phương, hai tay ôm eó bầy lên, đạp duoi chân đổi 
J a NW a 
yng ra. 


— Mội tay vòng qua lưng bám vào ngang thải lưng, một tay đẻ vai đối 
rong xuống, duón thân bầy chân đổi phương lên lật nhào ra tr trớc thành the ; 


— Nhanh chóng áp 
"ao sườn đối phương 
fy lay phải nếu ở bên 
hoặc trải nếu ở bên 
kẹp chặt vào nách. 
kia đưa xuống dùng 
lay gat co họ sang ` 
kia đồng thời åp mạnh 
xuóng (hình 60). +: Hình60 (a) 





Brong vật dân tộc cù (ug 1978 trò vë trước) cho phép vai chạm mặt sòi; nhưng tir 


3 trở lai đây (nhật Vat Việt Nam quy định không ‹ ‘ho KE: vai cham mät säi, vi 
am mät soi là thua luvat dói | 


11 








ee P | a - | a Hình 60 (b) 
nr. ` YH~ MỘT, SỐ MIẾNG VÄT KHÁC | 
— 4, Đấc khujutay : di 
"re CH = “#4 N WS > + kig = Pa + + =” : . s 
Hai người đang lòng tay tư, Người thực liện bài ngờ hạ thấp trọng làm, ` 




















dùng tay träijbät lấy |khuyu tay phải đối phuong dày mạnh, bước chân lên vào 
bốe, đồng thời nghiêng người dùng miếng vél hoặc đánh các miếng khác. 
€ | | xẻ 


2. GO tay gáy : W N 





+ — Hai người đang lồng tay tư. Bị tay phải đối phương bám vào gáy, người. 
thựe)hiện muốn gỡ tay phải đối phương ra đề (hire biện cúc miếng tän công, thì 
dung tay trái nằm chặt lấy cò tay phải của đối phường, dưa tay phải lên nắm lấy 
cảnh tay trải đối phương, giật mạnh. đồng thời đầy tay phải cúi đầu làm tuột tay 
1,8 gây ra, lợi đà dành luôn miếng véthoặc miếng khác. 
EN 3. Ngúc : 


— Hai người đang lồng tay tư. Người thực 

> hiện bất ngở làm động tác đốc khuvu tav 
_ hoặc gỡ tay ở gáy. Tận dụng lúc góc do giữa 
cảnh tay bị gỡ và thần được (góc độ nách 
đối phương) mở rộng, nhanh chóng chui dän 
qua nách đối phương, lách thân quay vòng 
ra sau, ôm hỏng, ngäng chân (sau) quật ngã 
ngửa thình 61); hoặc giật tav đối phương 
vào giữa hàng, một tay vil gáy, tống bỏ 
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GHƯƠNG II 


CHIẾN THUẬT CƠ BẢN 


cà £ "Chien thuật vật lä những hình thức, biện pháp tiến hành thi đấu thích hợp 
"VỚI từng tỉnh huống, điều kiện cu thê của trận dän nhằm giành thë chủ động đi 
đến thắng lợi cuối cùng. 


Kg Trong chien thuật, vấn đề sử dụng triệt đề và hợp lý mọi năng luc (sức 
> lực, ý chí kỹ thuật. v.v +). khả năng của minh là điều hết sức quan trọng. 


Thi đấu vật là euộc đọ sức trực tiếp giữa hai người cho nên chiến thuật 
đóng vai trỏ to lớn, Dü người tập có sức khỏe tốt, kğ thuật tốt nhưng không có 
chiến thuật hợp lý thì khó có thề chiến thắng. Sức khöe, ý chí, kỳ thuật và chiến 
thuật liên quan mật thiết với nhau, tao thành một thề thống nhất không thê tách 
rời nhau. Đề đảm bảo cho thăng oi của trận đấu, vận dong vien càn duoc chuän 
bi đầy đủ các mặt trên. 

Trong chiến thuật co chiến thuật tấn công. chiến thuật phòng thủ và chiến 
thuật phản công. | 

Trong thi đầu người tập luôn luôn g giành thể chủ động tän công đổi phương 
bằng các động tác mà người tập đó thấy thích hợp và thuận lợi nhất đối với 
mình nhằm áp đảo đối phương giành chiến thắng, Đó là chiến thuật tän công. 


| Áp dụng chiến thuật phòng thủ là nhằm tam thời chặn đứng sự tấn cong 
của đổi phương, tao co hội cho minh mỡ đợt tän công. 





Chiến thuật phần công được tạo bởi sự chuyền tiếp liên tue từ phòng thủ 
sang län công, 

Tãit cà các chiến thuật trên muốn thực hiện được tốt nên d tra vào chiến 
thuật vän dụng động tác giả, đề dẫn dot phương từ sơ hò nhỏ đến sơ hò lớn; 
cuối cùng tạo ra co hội đề quyết định giành thắng lợi bằng chiến thuật: đã 
du định. 


MỘT SỐ DIEN CAN THIẾT NHI CHON CHIẾN THU AT 


1. Phải tìm hiều chỉnh xác sức khỏe, trình độ kỹ thuật, trạng thái tỉnh thần 
và đặc điềm eà nhàn của đối phương, nghĩa là phäi biết được đối phương trong 
thi đấu thuận dùng khả năng nào : ky thuật là chinh, hay sức là chỉnh, v.v... Muốn 
vậy, phải tìm hiệu đổi phương qua các tài lieu thí đấu hay quan sảt quá trình 
đập WE en cua ho. 


2. Biết chính xác miếng đánh sở trường của đối phuong. 


Bän, Đây là khâu chủ yếu trong phương ån hra chọn chiến thuật thì đấu. Chỉ 
khi biết chính xác mieng vật sở Ir tưởng “la họ, thi mới xay dựng chiến thuật ứng 
đổi ti mi và chính xắc được. 


Së eck H e 
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— X Chiến thuật lựa chọn phải phát huy hết d ược moi khả năng thê lực, tỉnh 
hin. Ey 1huät của người lập, tạo thế áp dan đối phương, nắm quyền chủ 
Sieg trong trận dän, 

Can lưu ý trong quá trinh thi đấu rất có thê bất ngờ đối phương thay đồi 
EA thức chiến thuật, tao cho ta sự lúng túng. Vi vậy, cần phải có phương än dự 
zoos. nhirpg vän dë có the xây ra trong thí đấu. 


e 


| 


I— MỘT SỐ DẠNG CU THE CỦA CHIEN THUẬT TÄN CÔNG 


A— CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG BẰNG CÁC MIẾNG VẬT LIÊN TỤC 


Chiến thuật tấn công bằng các miếng vật liên tục được tạo bởi một nhóm 
zz dänh göm từ hai miếng trở lên. Các miếng vật trong nhóm có liên quan 
mel thiết với nhau, miếng trước tao đà, điều kiện, cơ hội cho SSC sau thuc 
za được thuận lợi hơn di đến thắng lợi cuối cùng. 




























1. Lồng tay tư xuống göng vọt chuyền sang tổng bò 

Hai người lông tay tư, người tän công tranh tay trong kết hợp với di 
En ra trước và sau, tạo điều kiện vào dành miếng göng vọt ở tư thế quỳ. 
đối phương phòng thủ bằng cách né người sang bën phải người tấn công, 
Se tức người đó, hạ thấp trọng tâm lấy chân trải làm trụ, xoay người vào phía 
lèch sang luon phải đối phương, tay phải ôm lấy đùi từ phía sau, tay trái 
myön lön gáy dành miếng tổng bỏ. 

2. Vào göng vọt chuyền sang sườn tay trong 

Hai người lồng tay tur, người tän công đưa chân phải len thực hiện mieng 
sot ở tư thế quỷ. Nếu đối phương phòng thủ bằng cách lùi ra sau, guy thụp 
. thi người tấn còng nhanh chóng đưa tay phải lên ôm lấy lườn đổi 
—-: đồng thời tay trái bam chặt tay phải đối phương, vän thân sang trái 
miếng sườn lay trong ở tư thể quỳ. 


Nếu khi vào gong, đổi phương Liền hành phòng thủ như trên những không 
my "hi cùng có thê đánh miếng sườn lay trong ở tư thể đứng. ` 

Nếu tay phải chưa đưa vào trong được thì ehuyên sang đánh miếng spe 
D séch, f 


3. Giát vét chuyền sang tổng bò 

Người tấn công giật mạnh tay phải đổi phương sang bên phải minh. chuyên 
Bge hiện miếng giä! pel. Nếu doi phương gỡ tay, lao người vë phía trước 
mới län công xoay người nhoài theo đối phương. hai tay òm lấy hông dos 
mg. guy thụp xuống giữ đối phương lại. Lúc này người tấn công ở phía sau 
m chải hông đối phương không cho xoav người lại, bất ngờ đây Zë 
a trước thành thế bò chồm người tấn còng nhanh chóng duatay fra: 
E ah. lay phải lùi xuống Om lấy đủi đối phương vươn người dành siếsg 


` 


4.Giät vét chuyền sang lát sườn 


Người tấn còng thực hiện miếng giất vet. Nếu đối phương tranh được cin 
= 2 o ra trước, ehti người xuống thì người tấn công ghim chàl taw tr d 
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phương xuống, bước chan trái len sắt chan phải đối phương, xoay người áp vào 
lườn phải: đồng thời tay trải dưa ra trước luôn qua háng ôm lấy đùi 
trái đối phương giät về phía mình đánh miếng låt suon & tư thể quỷ cao. ` | 


5. Vào sườn kẹp nách chuyền sang göng votë tư thế quỷ 

Người tän công kẹp lay phải déi phương vào luon mình bước chân phải 
lön thực hiện miếng sườn kẹp nách. Nếu đối phương phòng thủ bằng cách giật tay, ` 
lùi ra sau và cẩn tay phải eta người tần còng không cho đưa lên, thì người tấn ` 
công tiếp tục giữ lấy tay phải đối phương, dùng sức vừa phải quỷ thụp xüóng, 
chui đầu qua nách phải đối phương, dưa tay phải vào giữa hàng ôm lấy đùi phải 
_ đối phương, thực hiện miếng göng vot ở tư thế quỳ. 


_— 6, Vào bốc đôi chuyền sang tổng bò 
Người tấn công dùng hai tay gạt tay đối phương ra, nhanh chóng xông 0ảo 

bốc đôi. Nếu đổi phương bị nhỡ dä soài người ra trước hai tay chống xuống söi, 
lúc này người tän công không bốc nồi chân lên được thì lập tức ôm chặt chân 
hoặc hông dëi phương, quỳ xuống. luön đầu qua nách phải đối phương, xoay 
chân trái sang trái, áp ngực vào luon đổi phương, đưa tay trái lên gáy đổi. 
phương, tay phải vẫn ôm hông hoặc chuyền vào giữa häng ôm lấy dot, đánh 
miếng tống bo. x 


-© 07, Vào gồng chuyền sang ngóc vít gáy 


Hai người lồng tay tu, người tän công tranh tay trong đồng thời giật đố 
phương chúi xuống: đối phương phần ứng nhồm thân lön, lợi dụng dä; người tän 

. tông dung tay trái giật tay phải đối phương về phía mình, lách thän và đầu luồn 
qua nách xuống gồng, nếu đối phương giật manh tay, lùi ra sau thì người tấn: 
công không Liếp Lục thực hiện miếng göng nữa mà nhanH chóng đạp duỗi chân trái, 
lấy chân trải làm trụ. bước chan phải lên, xoay người ra sau đổi phương om hông 
đánh miếng ngöc. d 

| Nöu khi vào göng mä döi phuong giật được tay phải ra thì đưa hai tay 
xuống om höng đối phương, đưa chân träi lên ngäng ngang phía sau 2 chân dot: 

- phương quật cho ngà ngüa. 


R CHIẾN THUẬT ĐỘNG TÁC GIÁ 


Đề thực hiện ý đồ kỹ — chiến thuật người läp có työ thuc hiện một số miếng 
đánh giả hoặc động tác giả đề lừa đối phương né tránh hoặc phòng thủ, tao 
cơ hội thưận lợi cho tấn công bằng miếng dành quyết định. 


1. Vở vào möi, đề thực hiện bốc đôi 
> -~ Người tän công dùng tay phải vít mạnh gáy đối phương xuống, đồng 
thời đưa tay trái vào trước khoco chàn trái đối phương như là sắp đánh 
miếng möi. Nếu đối phương cổ ngóc đầu lên và lủi ra; thì nhân cơ hội đó người 
tän công vươn người ra trước, Om lấy hai khoeo chân đổi phương, thực hiện 
"miếng bốc đôi. 


Ap 



























2. Vò väo công - rồi vào göng thật. S ge da? | 1:28 ` Le 4 GC 

— Rhifđã lồng tay tư mà cách lòng tay dó thuận lợi a end güng säp dän, ja EN 
z bi döi phuong dùng sire; gò chat không cho ta thực hiện các giai đoạntiếp + ' = 
ya miếng göng, thì ta cứ bước chân phải lên, lắc hỏng như. _vào;gồng thật. ig JN = 
š lại lùi ra. Làm như vậy vài län dõi phương sẽ khó xác định ý đồ. của ta là lúc - ç sửa 


ER 


mo e göng thật; lợi dung lúc đổi phương sơ ý ta thực hiện miếng. gồng. thật. $ yr G 
_ Đối với miếng sườn và các miếng khác ta cũng có thê lợi dựng ; cách này ` i E HE 





di den kết thúc miếng dành có hiệu nun rh ESS TA i 
a NUNG) 
St DA” Y:tä | "Ser W 
= 3. Đảo tay hoặc gal chân tao co hoi vào thực hiện các miếng vät ar = 


== Trong nhiều trường hop có thề dung các động täe 16 như khi lòng tay tư thi 
ktháo gỡ đồi vi tri liên Lục. lác thän hoặc gạt chân, nhử chân lên xuông nhưcó - 
E hiện một miếng dành nào do, làm phân tän sự tập trung chú y củađối ` 
,lợi dụng có cơ hội thuận lợi ta nhanh chóng thực hiện các miếng đánh 

E! a định ngav. 


p r 
` E? E vi 
p 


Es <. Nhir trải đánh phải; oht trên đánh dưới; nhir trước đánh sau 


| TIÊN 
+ Ah trái dành phải ` cá 
Khi đã vào lòng tay từ ta muốn dänh sườn phải thí ë có thê già lắc thân sang - Tà 

i như sắp đánh miếng sườn trái, lúc này đổi phương sẽ né tránh sang bên phải ` N 

khi đối phương dä né gần sát (on phải la thì lắc thân, xoay hông sang phải ` 
mh miếng sườn phải luôn. NT Gs 

— — Khidänh miếng göng hoặc một số miếng đánh khác ta cũng có the thực - | Err 
Ex lộng tắc giả như trên. i rt ja | 

+ Nh trên dán h dưới Ai 
| ARE, 
— Khi muốn đánh miếng bóc doi ta có thê già chồm người lên vươn tay ra sas 
E nhi đề vit gáy đối phương, do bán năng phòng thủ tự nhiên đối phương cũng. E. 
nợ đầu lên, lợi dụng cơ hội dó ta nhanh chóng thụp xuống, xóng vào "bốc, ` ` 
| Khi muốn đánh miếng sườn tav trong ta cũng thụp xuống võ tay vào đệm : S Ga 
Nhôm lên ngay, theo bản năng phòng thủ đổi phương cũng sẽ thụp xuống pöh Qp Tiếu 
a lên theo., Nywoi tấn còng lúc này không nhö cao mä dap dudi chan trái. đưa x 
a phäi lên, tiến sát vào dira ty phải qua dưới nách ôm lấy lưng đối phương e, 
tiến miöng sườn tay (rong | <: SA 
= Đối với miếng möi cüng có thề thực hiện như trên. ` E za SE | 
E Nu trước dänh sau | d y: 
OR 
KN chưa lồng tay tư. hai người dang đứng đối mät nhau, người tấn công ` 

ng tác già ngöi xuống đứng lên, đối phương cũng làm theo. Lợi dụng lúc đối. 

s đang nhóm lên, người län cong nhanh chóng chạy vòng ra sau bằng cờ 
ons ngắn nhất, ôm lấy hông đối Ak, quật ngã ngửa hoặc chuyền AER 
tống bo. ` sij É 

47 | Sä; 


TA x cà 
i E Ü — CHIẾN THUẬT LỢI DUNG VUNG MEP SO) ' 

e? Lợi dụng các điều luậi vë vật ở vùng mep sới, các đỏ vät có thè tiến hành ` 
y. ec miếng tấn công hoặc phòng thủ rất lợi ở vùng näy.Vi vậy, trong thực tế thi | 
"a + đấu rất nhiều đô vật, thuong kéo đổi EE ra VE sói de tien hành các hoạt 
SẮP động tän công và phòng thủ. | 


—Lợi dụng vùng mép gới đề län công. 

















- Trường hợp này người tấn công thường chiếm vị trí ngang hoặc sät mep 
"söi hơn đối phuong, đề khi thực hiện miếng vật du có guäng đối phương ra 
EZ ngoài mép söi, nhung nguói tán công vẫn ở trong söi, thì miếng đánh đó vẫn 
0000 tỉnh; nhưng nön miếng đánh dó bị đối phương phòng thủ hoặc phản công thị. 
eh GC ` mhân đà tác động của đối phương hai người cũng dë bật ra ngoài sới, trận đấu 
< e _ sẽ được tam ngừng. ` 





VN ge A E 
5 9 — Lợi dụng vùng mép sới đề phòng thủ. 
TIM Nếu bị rơi vào tình thế nguy hiềm hoặc đang ở thế tống bò, người ở dưới. 
3 có thề tháo gỡ hoặc có tinh trườn ra ngoài mép söi đề tránh thua tuyệt đối, 
d chuyền sang chịu phạt điềm. 
` Trong trường hop nảy người tän công phải có giữ hoặc kéo đối nhường 
bk vào trong. 
HA 
We, ` 

Ze Il — MỘT SỐ DẠNG CU THÈ CỦA CHIẾN THU AT PHÒNG THU 


N E 


1. Phòng thù bång các miéng vät tän cong liên tuc 


Ú 


` 


Khi xét tháy trội hơn đối phuong vë thề lực. yếu hơn đối phương về kỹ 
“thuật ; ta có thề áp dụng lối đánh phòng thủ bằng cách liên tục thực hiện các miếng 


syva" Te w TÄ 

Wë? vr ke RE ANA + 
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A. 

RONI vật, nhằm chỉ phối hoạt động tän công của đối phương, hạn chế các co hộ 
Adi hop lý cho ky thuật tän còng của đối phương. 

A i d 

ya Thòng thuong trong trường hop nảy nên áp dụng các miếng vật G tư th 
Fç đứng như bốc — gång — sưởn — vet — möi. kết hợp với lôi kéo, đi chuyền. 

e, ' : 

ZC 3. Phòng thủ bàng cách nám bò 

E b2 í $ VS ch 

W | Khi bị đuối sức cần có sự điệu chinh hoặc khi bị quật ngã liên tục có 1 
db xã nhân đã xuống thế nằm bỏ mà chống đỡ tích cực. 

KAL + hông thường hay áp dung cách nằm bó dia. 

Pru s s: 

"et u 3. Phòng thủ bång cách gò chặt đổi phương 

ý v EINI A2 š š 

4 3. | Khi phát hiện miếng dành sở trường của đối phương và cảm thấy 

Y PA AEI miếng đánh khäc không gây nguy hiëm cho minh läm, thì tập trung vào chó 
ba, | miöng sở trường bằng cách giữ chặt thế lông lay tư, kết hợp với di chuyến ch 


và lách thân đề phòng thủ miếng đánh của đối phương. Trưởng hợp này Ae 
trung vä quyết tâm cao không mòt giày sơ ho. 


Vi dụ: 


















g nếu thực hiện k! ông 
n len Theo DƯ tâm E e 







N ja Chủ động tấn 45: ee sang phöng thü röi phän Ps TƯ SN : D5 Si N a 
pt dành thế chủ động và mang tính chät thăm dò lực lượng đối phương, - 
r lir dàu trận. đấu ta có thê tiến hành một loạt các miếng đánh tấn công. Sau 
: Aa sang phóng thủ đề nhằm xác định chinh xác cách phản công. Khi đã 
edi nh được cách SCH công sp lý thi bất ngở trở lại KEEN? các miếng có tính . "` 
h D quyết định.. 2 TNES ER SÉ 
è p ' ie AA 
< 2. Chü động phòng thủ rồi chuyền sang phân công quyết Hệt | EPQ 
= — Nếu đối phương ngay từ đầu đã thè hiện tập trung vào miễng sở trưởng" 
trước höt ta phải phòng thủ cho kin sau đó tạo co hội đề phản công quyết lièt. — - 
W Nếu sở trường của đối phương là miếng ngóc sau, thi ta phài phòng. de 
ng cách bám chặt tay, khép nách, hai cùi tay åp, sát vào nhau chĩá thẳng. tố. + `= 
g trước ngực không cho đối phương lách ra sau được. Sau đó EN co EK đề na 
e bốc đôi hay đánh các miếng sở trường của mình. a BEE 
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CHUONG II 
HUẤN LUYEN CO BẢN 


Huấn luyện co bàn là một quá trình thực hiện kế hoạch huän luyện đã đề 
ra. Vì vậy, tồ chức nghiêm túc huấn luyện cơ bản có ý nghĩa rất lớn. ~ii 

Hoạt động tích cực, sáng tạo, thiết thực của người hướng dän lúc này là 
khâu cơ bản đề đảm bảo cho đô vät đạt được kết quả cao trong tập luyện và thi 
đấu. Kế hoạch huấn luyện dù cụ thể đến mấy cũng không thể chi đưa nguyên 
như vậy vào thực hiện là đủ. Do đó, người hướng dän phải hết sức sáng tạo mới 
đáp ứng mọi yêu cầu phát sinh trong quá trình huấn luyện. 

Trong quá trình huấn luyện cần phải đặt công tác chính trị tư tưởng lên 
hàng đầu, làm cho học sinh thấy rõ tập luyện, chính là nhiệm vụ cách mạng, từ 
đó mà tự nguyện, tự giác tham gia tập luyện. 

Nếu người hướng dẫn chỉ tập trung chú ý tới kỹ thuật, lăng quên công tác 
chính trị tư tưởng, cho học sinh theo khuynh hướng tự do, eà nhân với lối chơi ` 
tài tử thì sẽ không tránh khỏi thất bại. Vì vậy, trước khi đi vào tập luyện, người 
hướng dẫn cần dựa vào nội dung, nhiệm vụ bài tập mà Den hành công tác chính 
trị, tư tưởng cho người tập. 

Nội dung huấn luyện cơ bản göm có huấn luyện ky thuật và chiến thuật co 
bản, huấn luyện phái triền các tố chất cơ thể: 













I — HUẤN LUYỆN KỸ THUẬT CƠ BẢN 


Muốn nâng cao trình độ kỹ thuật, trước hết phải nắm được kỹ thuật cơ 
bán các miếng vật. Trên cơ sở đó kết hợp với tính sáng tạo, sở trường của ch 
nhân, thục luyện miếng vật cơ bắn, chuyền thành kỹ thuật thi đấu. 

Một bài tập kỹ thuật cơ bản về môn vật có thê tiến hành theo 3 bước: khởi 
động, trọng động và hài tĩnh. 

Trong từng bước cần xét tới đặc điềm, yêu cầu kỹ thuật động tác đề giải - 
quvět bài tập. , 

1. Khëi döng: 

Khởi động được bắt đầu bằng việc người hướng dän phô biến nội dung. - 
yêu cầu bài tập, sau đó là phần thực hiện các động tác khởi động nhằm chuần bị 
đầy đủ về mặt tinh thần và the lực cho các huat động trong phần trọng động. Vì 
vậy, sau khi phö biến nhiệm vụ, yêu cầu của bài tập, có thê cho người tập tập. 
đội hình, đội ngũ đề tập trung sự chú ý, dän dän chuyên sang khởi động toàn 
thân và khởi động chuyên môn. 
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= Xuất phät'tä đặc điềm mön vät; trong: phần khởi 
Phú ý nhiều Loi các khớp. tăng dần khối 
We làm quen với cảm giác trong không 
lác nhào lộn và các kiön ngã. 


động chuyên môn nön 
lượng, cường độ thực hiện các động tác. 
gian có thề cho người tập lập, các động 


2. Trọng động: ˆ 


Trọng động có thê chia thành 2 phần. 

— Truyền đạt, tiếp thu kỹ thuật mới, sửa chữa thiếu sót, 
„— Củng có hoàn thiện ky thuật cũ. * 

Đề giải quyết phần thứ nhất người hướng dẫn tập trun 
Ep. lập các động tác cơ bàn, cách áp dụng nó trong' 
Rgười hướng dẫn nèn đi từ thuyết trình đến làm`mẫu động tác toàn bộ miếng vật đề 
Ap trung sự chú ý của người tập. Khi tập luyện, cho họ lập luyện từng chỉ tiết, 
ting phần trong miöng đánh. Hình thức tập luyện là luyện tập tập thề và từng 

Oi tự tập. Cỏ sửa chữa giúp đỡ län nhau dưới sự chi đạo của người hướng dẫn 
Biện pháp tiến hành; 
- — Phần thứ nhất có thề chia làm 2 giai đoạn, 

— Giai đoạn một: Lợi dụng các dung cu bồ trợ như đây cao su, người 
9m, v.v... cho tập từ yếu lĩnh lë tới động tác hoàn chinh. 
| — Giai doan hai: Từng nhóm 2 người thực hiện động tác, 
Trong giai đoạn này người hỗ trợ -không nên gây trở ngại, không kháng 
ww, tao điều kiện thuận lợi nhät cho người làm động tác. 

Nếu như thực hiện được hoàn chỉnh động tác có thề chuyên sang giai 
1 cüng có, thục luyện. 

Đề tiếp thu chính xác yếu lĩnh ky thuật có thể vận dụn | 
ip như: khi läm mẫu động tác có thề chia làm cà động tác đúng và động tác 
S đề so sánh hoặc khi sửa thiếu sót có thề dùng phương pháp vấn đáp đề người 
Bp suy nghĩ tim ra nguyên nhân, tạo điều kiện thuận lợi đề người tập làm động 

e mô phỏng, v.v... Song, không có nghĩa là truyền đạt bắt ky miếng vật nào - 
"ng phải tìm ra những điều kiện don giản. Cần thường xuyên thay đồi tình 
long, điều kiện thực hiện, dän dän đưa những tình huống, điều kiện phức tạp. 
eng tự như trong thi dấu đề người tập làm quen. 

Truyền dal một miếng vật có thề đi tu điều kiện đơn giản 
y, trong quá trình tập luyện cần dựa vào yêu cầu lừng miếng vật, mie độ 
sân bị linh thần, thề lực của người tập mä đề ra phương pháp thích hợp. Nếu 
it don thdän áp dung một phương pháp cũng không đạt kết quả cao. Xa rời 
Wu kiện lhi đấu thi khó có thể dành thẳng lợi trong thi đấu. Tập luyện nhiều 

"ng điều kiện phúc tap, khó khăn giống như trong thi đấu là rất cần thiết, 

tôn vậy có (hd tiến hành như sau: 
= — Tập với đối phương chuyên phóng thủ tích cực. 
— lập với các tình huóng thường xây ra trong thi đấu như đấu lập với 
đối lượng có trình độ kỹ thuật cao hoặc năng cân hơn. 

Trong quá trình tập luyện phải tiến hành song song cả hai phần trên, tiếp ` 
m ky thuật mới đi đôi với củng có hoàn thiện kỹ thuật cũ. Tuy nhiên bố trí 
tän nào trước, phần nào sau phụ thuộc vào cách thức bö trí, tö chức bài tập . 
š nguoi hướng dẫn. 


g hướng dẫn người 
thực tiến thi đấu, Muốn vậy, 


g nhiều phương 


tói phức tap. Vi 
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vi täp | thêm những miếng mới mà không chú ý tới khỏi lượng vä cưởng độ. 
sô thích. hợp. - | 


— khoa học. hợp lý, nội dung, hình thức tập luyện phong phú, sinh động. Như khi 


_sẽ không gây trở ngại cho sự tiếp thu nội dung sau mà còn tác dụng hỗ trợ cho 


_ cùng của phần trọng động sắp xếp cho việc luyện tập thề lực. 


giai đoạn cùng có hoàn thiện kỹ thuật. Trên cơ sở nắm vững đặc điềm cá nhân 


Và Nguyên tắc nên bố trí đấu tập vào phần thi hai nước cũng eố hoàn 
thiện kỹ thuật là hợp lý. Song, cũng không nên thực hiện một cách máy móc. 

Trong thi đấu không để gì có những điều kiện đơn giản, một chiều, 
vi thế, kết: hợp khéo léo giữa những tập luyện cơ bäm với đấu tập vä thi đấu là 
điều cần thiết nhằm khắc phục nhanh dei o điềm yếu, hoàn thiện ky chiến 
thuật và thề lực. 

Áp dung hop lý khối lượng vä cưởng độ vận: động sẽ không ngừng nang 
cao trinh độ thực hiện ý đồ kỹ — chiến thuật. š i 

Trong tập luyện thường gặp những biều hiện nóng vội, chỉ muối tập 




















` Muốn áp dụng khối lượng lớn, cường độ cao cần bố trí, tö chức tập luyện. 


tập miếng mới thì tàng khối lượng bằng cách tăng số lần thực hiện và thời gian. 
Khi củng cố hoàn thiện ky thuật thì nâng cao cường độ, lặp lại liên tuc trong 
khoảng thời gian ngắn. 

Bố trí hợp lý giữa tấn công và phòng thủ sẽ có điều kiện: điều chỉnh khối ` 
lượng và cường độ bài tập. 

Điều chỉnh hợp lý cường độ và khối lượng tập luyện không chỉ phụ thuộc - 
vào sắp xếp, tö chức một buði tập mà còn phụ thuộc vào sắp xếp nội dung tập 
luyện hàng tuần, hàng thắng và lâu dài. O đây cần chú ý đến các bài tập phát 
triền thề lực. Phải bảo däm cho các nội dung mới được thực hiện trước. vì như vậy 


nhau. Có thề đi từ đơn giản đến phức tạp, từ tác động 16 đến töng hợp. Phần. 
củng eó và hoàn thiện kỹ thuật nên bố trí vào các bài tập có cường độ cao. Cuối . 


` 


3. Hoi tinh 
i Hồi tĩnh nhằm mục dich đưa co thè dän dän trở vë trạng thái bình Nướng | 
. Hồi tĩnh cũng có the chia. làm hai phần. | 
Phần möt, chủ yếu là đành cho cá nhàn tự nghiên cứu, tự tu duy lại bài tập 
hoặc trao đôi lẫn nhau rút ra được cách thực hiện tốt các miếng đã tập. | 
Phần hai, thực hiện vän động với cường độ thấp, khói lượng nhẹ, như chạy. 
nhẹ nhàng, đi bộ, các động tác tĩnh, rä chân tay, xoa bóp, v.v... 
Trong một bài tập cần chú y: 
Xem xét tình trạng sức khỏe, trinh độ kỹ —chiến thuật của từng người mà đề 


ra nhiệm vụ eụ thề. 
Không nên thực hiện nhiệm vụ bải tập một cách máy móc, đặc biệt tron 


åp dụng những phương phäp tập luyện thích hợp. 
' 
! | 


Il - PHUONG PHÁP HUẤN LUYỆN CHIẾN THUẬT 


Muốn bồi dưỡng, phát huy khả năng của người tập trong thi đấu cỏ the 
luyện như sau 
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E Người Tiền dẫn có thề Pave döng hö bấm giây đề theo đối t 
uyn và nghi ngơi trong phuong pháp lặp lại. Qua một thời. gian r 
ười tập đã có kinh nghiệm, thi người hướng dẫn không cần bio g 
= L lười Tập. tự xác định thời gian giữa tập luyện và nghỉ ngơi. 7 













Vào giai đoạn chuần bi thi đấu người tập sẽ tự chọn thời gian vä đổi 
g đấu tập. Nên chọn đối lượng có chiến thuật thi đấu khác minh đề làm 
q: en ¡với nhiều linh huống khác nhau. Người tập, sau khi đã hình thành phong 
cách tấn cöng và phòng thủ, nên tiến hành tập luyện, thi đấu theo kế hoạch của 
nh đề tạo điểu kiện làm quen và khäe phục những tỉnh huống éo le ồn định E 
iah EH động tác, năng lực thuc hiện ý đồ chiến thuäl. ` FP d 


























2, Giữa guäng tập luyện tao cho người tập trang thái thi đấu cuói trận:. Za GU 


k hãng lợi trong thi đấu có liên quan mật thiết với khả năng nhạy bén nh | IN 
y thời co tän cóng vä khả năng t àp trung lực lượng tấn cöng bất ngo, lien tuc» CO 


jät là sự nỗ lực ở những phút cuối trận, 


Trong đấu tập người hướng dän thường Nhàn thông báo thời gian kẻ Sch 
Rai của trận đấu cho người tập, đề động viên tăng cong hoat döng tän cong S 
E a ho. 
| Điều näy có thể läm nhiều lần đề gây trang thái tâm lý cho người lập. 
3. Kéo đài thời gian đấu tập. Thực hiện phương pháp này người a doc 
i cần dë ra những yêu cầu cao đề người tập phấn dän: ` 
> Trong đấu tập các người tập thưởng hay đoàn thời gian. Khi thời gian sắp 
; người hướng dẫn có thê báo thời gian cho đấu thủ đề bảo däm chất lượng 
a trận đấu. 
Cũng có thề kéo dài thời gian đấu lập đến khi một bên dành thắng lợi 
t đối (bằng lắm hai vai). 


- 
1” 


pe. A 


`“, Pan ° = 
ky a a i 
ax = ELN N 


- v A 

w "> éi 
re 

ei + > "a 


E 4. Trong đấu tập, liên tục thay người đang nghỉ vào đổi trận = 


è we v 
m i 
a + Y= - 
Ce? 


m f 


ne däu tap, trường hợp có mot đấu thủ chiến thắng dë dàng một dän 
®ác ; đề phát huy hết khả năng của đấu thủ thẳng cuộc ta có: thề thay đấu 
e — đang nghĩ vào tiếp tục đầu với đấu thủ thắng cuộc. 


Wir eh: A 


_3 Cần lặp lại nhiều län đấu tập hay trạng thái đấu tập một, cách lien tuc: XS: 
dot đối Lượng đấu tập không hạn chế. Sau một làn đấu tập căng Gs sel 
JM D là hop lý, có lợi cho chỉ đạo vä thực hiện ý do chiến thuàt; nghi + 

= 12, tuy không gäy ảnh hưởng lớn, nhưng đã xuất hiện những. điều hạn - U 
si chi đạo và thực. hiện ý đồ chiến thuật; nghỉ tü 12 trở lên sẽ có ảnh Ciy 
u tới kết quà bài tập vä ý đồ thực hiện chỉ đạo chiến thuật. X 


| e Bin båo khöi lường, cường độ lập luyện, nên cho nghỉ nhiều lần với 
ü. 
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CÄCH GIẢI QUYẾT NHIỆM VU CỤ THÈ CDA CHIẾN THUẬT | : a 
E 


B? bồi dưỡng, phát triền năng luc thực hiện chính xác các yön lĩnh kỹ - 
_ thuật, các miếng đánh yà giải quyết nhiệm vụ cụ Di eta chiến thuar sän chú $ 
* nhüng phuong pháp sau: vu N i 


1. Tạo ra những dä Hết phức lạp đề thực biện những SEN g tác doi nöt độ” 
chinh xúc cao. 


Cé GES bit. mät tập luyện trong phóng, ngoài trời, với dem dày, đệm mồng. 


lập Huyện vói những tình huống giả định.” 

ER: 'he ng qua phuong pháp này mà hoàn thiện « hiën thuật, những những điều 
cb Su giả dinh phäi gần với tinh huống thi dấu. 

gë ` E PD 3m khác trong thi đấu là chỉ thực hiện những hoat động có EN han theo 

Kë yêu cầu của người hướng dẫn như : 





“Trong đấu tập quy định một người chuyên phỏng thủ, một người chuyên. | 
tán .cÔng; sau 1/3 thời gian trận đấu đồi vai người phòng thủ và tán công; 


4 


BON ANS. thòi gian cuối trận cà hai cùng tấn công. Hoặc quy dinh số điềm cho một län 
O MN thắng. tuyệt đối, cuối hiệp tông cộng, ai nhiều điềm hơn người đó sẽ thẳng. 
“Cũng có thề quy định số điềm cho 1 lần tấn công và miếng dánh có hiệu quả rồi 
__ euối trận đánh giá như trên, đề tránh trưởng hợp đấu thủ chi thực hiện động 
tác sở trường mä không chú ý tới chiến thuật tấn cöng bằng nhiều miếng khác 
"kết hợp với nhau tạo cơ hội đề thực hiện, do đó có thè đánh giá cao những 
š miếng đánh kết hợp thành công. 


LA Dự kiến chiến thuật của người sắp đấu tập voi mình. 


- Đối tượng tập luyện trong trường hợp này không bảo trước. Vị vậy, đòi hỏi 
thời tập phải có sự quan sát nội dung, hình thái đặc điềm chiến thuật của từng 
đối tượng và trao đồi với người hướng dẫn dự kiến chiến thuật của mình khi * 


gặp e 
en _ Vận dụng những kỹ thudt sở trưởng khi gäp sự khác bièl. ngoài 
dir Ma | 


Khi roi vào tinh thế bị động, bät ngờ, không thực hien, goe y do chiến 
Ahuåt và sự kết hop của nó, buộc đấu thủ phải kịp thời xử tri, áp bướu nhanh 
_ những kỹ thuật sở rung ngoài sự chỉ đạo. 


Trong 10 phút đấu lập la có thề chia làm 5 khoảng, möi khoàng 2 phút đề 
thực hiện từng phần của chiến thuật, 2 phút cuối -dinh cho người lập tự do thực 
hiện những điều ngoài dự kiến. 


Khi đã nắm được những miếng đánh cơ bàn trong chiến thuật, căn 
“phải tiếp tục nàng cao kiến thức bằng cách liền hệ giữa lý luận với thực 
tế thi đấu, tập luyện: mạnh dan Ap dụng những động tác möi có tính chất 
hợp lý. Đồng thời chú ý khả năng thay đôi chiến thuật:thay đổi tä một chiến 
thuật, một nhóm miếng vật này sang một chiến thuật kháe, một nhóm miếng vật 
khác bằng một tin hiệu nào đó. Ta có thề đi tür tín hiệu thính giác đến tín hiệu. 
thi giác, Cũng có thề dựa vào sự thay đồi tình LUOTA trong tràn đấu mà thay 
— đổi chiều hướng kỹ — chiến Sang 
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II — TẬP LUYỆN THE LUCE > 5 Š 


Muốn thi đấu đạt kết quả cao, đấu thủ i Éhống những phải năm vững kỹ — 
&hiến thuät mà còn phải co thề lực tốt đề thực hiện ý đồ ky - chiến thuật. “ 


Đặc điềm của dấu vật là tình huống phức tạp, luôn thay đồi. Trong quá 
trình thi đấu cần có sự kết hợp hải hòa cắc động tác lẻ, không tuần hoàn, không 
* tạo thành chu kỳ đòi hồi sự linh hoạt cao, thè lực tốt mới hoàn thành được. 


Việc thay đổi nhanh chóng. liên tuc các động tác và cùng một lúc thực 
hiện nhiều động lác mang tính chất khác nhau đòi hỏi khả năng điều khiền 
nhanh, nhậy của bản cầu dại não, tóc độ thay dôi nhanh của quá trình thần kinh. 
Mặt khác thi đấu chỉ tiến hänh trong một k hoàng thời gian ngàn, các cơ hội thuận 
lợi cho tấn công chỉ xuất hiện trong giày lät nên rất cần tới sức mạnh bột phát. 


a 4 xe J ja a Pa = x H 
Tóm lai, dë dành chiến tháng trong thi đấu, dän thủ phải kiên tri, quyết 
làm ren luyện sức mạnh, tóc độ, độ dẻo, sức bền và khéo léo. 


Tập luyện thè lực nhằm tập trung phát triền các tô chất trên, 


Dựa vào yêu càu, tinh chất bài tập thë lực mä ta co the chia thành tập luyện 
thè lực toàn diện và tập luyện thê lực chuyên môn. 


EI 


Tập luyön thề lực toàn diện 


Ze 


€ 


Tập luyện thề lực toàn điện nhằm phát triền tất cả các tö chức co thề, đặt 
` cơ sä cho huän luyện chuyên món. š 
Qua tập luyện the lực toàn dien sẽ giải quyết được các vän đề: 

+ Tạo điều kiện cho người tập đẫm nhiệm được lượng vận động lớn. 


, + Duy trì trạng thái thi đấu tốt trong khoảng thời gian dài, giúp đấu thủ 
đạt kết quả cao trong thi đấu. 


+ Tao điều kiện đề nhanh chóng phát (riön ky thuật chuyên sâu, sớm hinh 
thành trạng thái thí dấu tốt. 


Tập luyện thề lực chuuên môn 


Tập luyện thê lực chuyên môn là hình thức tập luyện dem lại sự phát trien 
thể lực mang tính ehät đặc thủ của môn väl. 


Nội dung: | 

+ Những động tác bồ trợ phát triën các thành phần tö chất, xuất phát từ 
yêu cầu kỹ — chiến thuật môn vät. 

+ Những dộng tác lë của một miếng vật. * 


Tập luyện the lực toàn diện và the lực chuyên môn mang tính thống nhất 
với nhau, nhưng, do trình độ, đặc điềm thề lực người tập khác nhau. nên ty lệ 
giữa chúng khác nhau. 


| Đề phát triền thề lực, trong quả trình tập luyện ta có thề àp dụng phương 
pháp lặp lại, phương pháp ngắt quãng và phương pháp kéo dải lien tục. 
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I! — BÀI TẬP PHÁT TRIỀN SỨC MANH ` SEET 

A -TA BÒN —. có i | Ka 

1. Động tác giật tạ len ngang ngực i) N. 
| Sai ` AN Hai chân. dang ` 


rộng. bằng vai, ngoi 

xuÕng, lưng thắng, hai 

bàn tay nám dön x g 
bón ngón phia trước... 
khép chặt, ngón cái ` 
phía sau. Duöi thẳng 
đầu gối kéo tạ dëng ` 
dậy, đạn mạnh hông 
Hinh 63 | | và chân, giật tạ lên 





ngang ngực (hình 63). - 

Chung đầu gối, củng eó thế đứng, hạ tạ xuống. | | GH 

Nên lập với tạ có trọng lượng vừa phäi, khoảng | 

20kg, chủ yếu tăng số län và cường độ. i 

| 2; Däy tạ IG ngực lèn thủng lay | 

y Sau khi đưa tạ lên ngang ngực, chùng đầu gói, lấy | 

ai đuổi mạnh chân, đầy lạ lên thẳng tay, điều chỉnh thể | 
ing (hình 64). 


i 3. Nang ta từ ngực lên thẳng lay 

Sau khi đưa tạ lên ngang ngực, ưỡn thân nâng tạ 
lèn thẳng ly. Động lắc này giöng động tác nàng trong 
cử ta. 





Chú ý: không nen chủng đầu dối. | ` „Hình 64 





Hinh 65 Hinh 66 


4. Näm ngửa đầu ta 


Nằm ngửa trên ghế dài hoặc trên đệm, đầy ta tử ngực lên thang tav 
(hinh 65). hb? 








thân và chân giữ nguyên, chỉ dung tay kéo ta 
_ lên ngang ngực (hinh 67). 


> ra sau, lay con lại đỡ tạ, đầy tạ lên thẳng 


— iu D f d. A = Sy a co bu ta gr Tm Lalar PT SỈ nh vn đt cAPsdai 1+ 7a, ” ,P 1 o ST 
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5. Gủnh ta ngồi xuống — dung len 
Hai chân dang rộng hằng vai, gánh tạ trên vai, hai lay nắm » đòn tạ, ngoi 


xuống — đứng lên nhiều lần. Có thể ngồi xuống sâu. cũng có thề hơi chùng đầu WS cl 
gối rồi duc manh (hinh 66). ` ET | 
B — TA BÌNH VÖI š ¿ N | RRA ý | 


1. Kéo tạ lên ngang ngực (một lay) 
Hai chân dang rộng bằng vai, hai tay 
nắm quai lạ, mu bàn tay hướng ra ngoài: 


2. Mot lay đầu tạ từ vai lên thằng (mội ta) 
Một tay nắm quai tạ, mu bản tay hướng 


tay; sau đó tay kia dang ngang đề giữ thăng 
bằng. Làm vài lần, sau đó đồi tay. 

3. Gập — duỗi thản lăng la tr thấp lên Hình 67 Hình 68 
can (hai lạ) 

Đứng (hai chân dang rộng hơn hai vai, hai tay nắm quai tạ, gập mình đưa 
tạ qua häng ra sau, rồi duöi người lăng tạ lên trên đầu. Sau đó, hạ xuống như tu 
thế ban đầu, tiếp tục làm 'động tác (hình?68). | 





G — TẬP cd 
1. Ti đầu xuỏi ! 
Hai chân dạng rộng hơn vai, đầu tì xuống đệm, hai tay nám lấy cô chân, 


đồn trọng tâm vào cò, đu người ra các hướng. 
a) Kéo ve Irước mặt (hình 69) 





Hình 69 
b) Däy ra sau gdy (hình 70) 





Hinh 70 


67 


e) Lồu sang trai hoặc phải (hình 71) 





Hình 71 
A ba 


2. Cầu vöng 


`2 N 
i 
v 


Lë 


Hai chân dang rộng bằng vai, đồn trọng tàm vào cò đưa người di các huöng.- 
a) Ra trước vä sau (hình 72) | 


LU N 
* , W 


kN Dh 


tegt. pat: 
Vë 


EE c1 4b 


ti 





NU waw y 
ñ ën dei 


Hinh 79 


b) Sang phai hoặc trai (hinh 73) 





Ce “Hình 73 


> 

THA ch Từ tư thë cầu vöng, đưa chân phải vät qua chân trái, vän lườn xoay 
d Z người thành ti dän xuôi. : 

j | Tutu thë ti đầu xuôi, hai lay đỡ ngang vai, đưa chân trái chéo qua bên 
SE N phäi, vän lườn xoay người trở về tư thë cầu vong. Cüng có thể đưa chân phải 


` 


E 





F. ms Sal 


, + 


%- 


On so di chuyên 
y a thành vòng tròn 
.... lãy đầu làm tâm. 


ën Sek éi Tag DỊ 
Ban 6... .v ja b 

n dä xuống — len. 
JA v Hai người 


=. đứng đối diện 
E _ nhau, người hỗ 
| trợ dùng hai tay 
A ~ VI đầu người tap 
š “a xtöng, người tập 
? = eưỡng lại: röi dän 
Mut dän thà täy cho 
: nh người lập ngốc 
`. đầu lên (hình 71) 


| giäm dän sức. 


I 
| 7 S ZA VI 
| A. Cầu vöng dän la. 


Năm ở tu thế cầu võng, vươn thẳng tay, kéo tạ lön cao (hinh 76), rồi tử tử 





= ,héo qua phia trên chân trái chuyền thành cầu vöng. Trong trường hợp này chân 


Chú [ý : — Người hỗ | 


— Người lập dôn sức vào co, cưỡng lại. 





Hình 74 





ro khi vit xuống lhiltäny dän sức, khi thà len thì 


4. Tay däy đâu sang 


phäi vä träi. 


Người hỗ trợ đứng - 
bên phải (trái 


người tập, lay trái (phải: 
nếu" đứng bên trái) óm 
lầy vai trái “người tập, 
tay kia đầy đầu người lập 
sang bên trái (phải). Người 
tập ôm đâu chống lại sức 


sa à a Be / 
cua nguoi hó tro 


(hinh 75) JA 
Chú ý: Cách bó trợ và 
tập luyện như ở động tắc 3. 





- 





la? thực hiện động tác cô xoay tròn. 


— TẬP VỚI D: VY CAO SU 


- Đứng hai chân dạng rộng bằng vai, luôn một đầu dày vào bên chân trái, 
tay Se nắm đầu kia, kéo dây lên thẳng lay: rồi chủng xuống. lặp lại một số 


£ Treo fo rẻ: dän, gập — duỗi "cò. Đứng thẳng, hai tay dang ngang, chân ` 
rsr rör. häng vai. Ding dây treo tạ binh vôi vào đầu, gập — dudi có. Cũng có 


p 


` 


län, sau dó döi tay. Chú y: dày ở phía sau người, cũng có*thë dë dây phía trước 
(inn Ja | | 





X Pan dui tay (hinh 78). 


Hinh 77 


3. Dây cao su được buộc vào thang gióng. Đứng thắng, chân trước — sau. 





Hinh 78 


Hai tay nắm hai đầu dây, lần lượt tung tay duöi thẳng ra trước rồi chủng lai. 





'Cũng có the cùng lúc dui hai tay (hình 79). 


Hình 28 
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N 


A 


"MA vào böc döi nhu khi läm döng tác bóc « 


d 


-thre hiên län tiếp theo, 


hỗ trợ, mà chỉ dorin thân nhäc bồng người đó lên. Sau đó: hạ xuông, lùi ra. pä | 
= như vậy, thực hiện nhiều lần và cå hai bën (hình 81). 


vải = tăng dän trọng lượng (hinh 80). Hình 80 





lặp lại nhiều lần và tập cả hai bên (hình 82). 


Ð- TẬP CÁC ĐỘNG TÁC BÓ TRỢ 

1. Động lúc bốc đôi 

Nout hò trợ ding bom bung, 
_ hơi cúi về phía trước, Người thực hiện 





N a 
- 


đôi cơ bản, không quật ngã, mä chỉ 
duỗi thân nhấc bồng người hỗ trợ len. 
Sau đó thả xuống, lùi ra; rồi lại vào 





` Lúc đầu chọn người nhẹ, sau 


2. Động tác göng vot ở từ the guy 
Thực hiện động tác göng vọt ở tư thế quỷ, nhưng không quật ve người 


N SA ja A 
A hz cà n2. E - a, —— -> in - 
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¬ 
yy ft Leet 00 - 


—— 


Hinh 81 
3. Động lúc sườn v 


Thực hiện động tác sườn lay trong nhưng không quật ngã người hỗ trợ 
mà chỉ đuôi thân hát bồng nywòi đó lên. Sau dó hạ xuống lùi ra. Cứ như vậy 





=" 
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i _ Hình 82 


z~ BÀI TẬP PHÁT TRIỀN TỐC ĐỘ 
Việc thực hiện các miếng vật đòi hỏi có sức mạnh bội phát, cho nên tập 
luyện phát triền tốc độ có ý nghĩa lớn... 


61 











Se lá câng cao dän tõe dò thuc hien”cac dongi tác lẻ, tiến tới 
WWse sing vät. Duy tri tốc dó cao, tronz khoang thời gian nhất dinh đối 
misg vit bò trợ. Ngoài ra, co [he täp chạy cự ly ngän : 30m. 100m, CS N 
irc 255. măng cao dii. chay dòi hưởng theo các tin hiệu... | 


1. Vào gông liên tuc a 
Người hỗ trợ đứng chân dang rộng hon vai, thân hơi ngả về trước, đưa. tay” E 
phải cho người thực hiện nắm có tay. 
Người thực hiện vào ðồng vot ở tư thế quy một chân, nhưng không hát bồng "JANE 
đối phương, mà chỉ vào lọt là ra ngay; sau đó đổi bên. Cứ nhu vậy tăng dän tốc ~ 
` độ. iy noak gian Ihuc hien möi đợi. ` 


SIK ` : S CR Vào sườn liên tục 

3 =6 người hỗ trợ 

Bëss 4 Người hó trợ đứng hơi hom bụng, hai tay dua ra trước, Người thực hiện 
rên | dùng tay trái năm cỗ tay, phäi người hó trợ. bước chân phäi lön thực hiện miöng 
=, sườn tay trong, nhưng không quật ngã đối phương, mà chỉ hất hông nâng nhẹ 
z người hỗ trợ lön rồi hạ xuống, lùi ra; chuyền tay thực hiện bên trái. Cứ như vậy, s 


tăng dän tốc độ, thời gian vä số lần trong mỗi đợt thực hiện. 





3 —— Không eo người hỗ Irg 

Z | Đứng ở tư thế chuần bị vào sườn, bước chân phải lên thực hiện sườn phải. 
a Lấy chân phải läm trụ, đưa chân trải ra sau, quay 180°, thực hiện sườn bën trái 
d > Cứ như vậy lặp lại nhišu län. 


| 3 — BÀI TẬP PHÁT TRIỀN KHÉO LEO : | 


Es “Trong thi đầu vật tinh khéo léo được thề hiện bằng năng lực thực hiện i 
n Ehinh xác¿Lốc độ phản ứng nhanh, kịp thời với những tỉnh huöng bất ngờ xây ra. 


+ — Đề phát triền tính khéo léo có thề cho tập thêm thề dục dụng eu và các môn 
bồng: Trong phạm vị sân tập vật có thề cho chơi bóng nhồi cắt hay mùn cưa với 
nhiều hinh thức như di chuyền bằng đầu gói. dùng tay dần bóng hay nim ngửa 
chóng tay lấy chân dẫn bóng: cũng có the di chuyền bằng dàu gối chơi bóng 
ném. Đà kết hợp với phát triền sức mạnh, trong khi tranh cướp bóng cho phép 

- dùng các miếng vật, ôm giữ người. i 

| ` Déi với bài täp chuyën mön có thë sắp xếp các miếng vật thành bài. Sau 

đó cho từng đôi thực hiện theo trình tự khäö nhau nhu: ghép các miếng thành 

== một bài theo trình tự sau đây : bốc một — bốc đôi — gòng vọt ở tư thế quỳ một 

| chân — đồng rút ở tư thế quỳ hai chân — sườn tay trong — sườn tay ngoài — 
möi — — giät vét. | 

Quy định mot người làm từ đầu bài trở xuống, một người ¡ làm Lử cuổi bài 

lên. Yêu câu làm đúng trình tự và giảm dän thời gian thực hiện bài (nghĩa là 

a với tóc độ tàng dän). 










COEN TẬP PHÁT TRIEN ĐỘ DẺO | 


Trong thi đấu vật tổ chất dẻo được thề hiện bằng biên độ thực hiện các 
động tác lẻ và các miếng vật. Độ dẻo tốt sẽ giúp cho đô vật thực hiện thành công 
các miếng vật trong điều kiện khó khăn và đổi phương phòng thủ tích cực. 
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Có thể tậpfcác động Lác bồ trợ sau dë tăng dó dën: | ° 


1. Ngồi sät trèn mät đệm duỗi thẳng chän, gập bụng. ngực áp sát đùi. 


2. Ngồi sát trên mặt đệm dang röngichän, gập bung, ngực åp sát đệm. 
3. Đứng chân dạng rộng bằng vai, ngả người ưỡn thân ra sau thành thöjcän | =) 
KT vs yi ^ z Yy = = - - ie. > 
vöng, rồi dôn trọng tâm ra trước đứng dậy. 
4. Hai người đứng quay lưng vào nhau, tay giơ cao nắm lấy nhau phía trên JA 
đầu, một người gập thân ra trước kéo người kia lộn qua lung minh (hinh 83) ~ Ge gel 





Hình 83 
Li 
5. Một người nằm ngửa, một người đứng dùng cå hai tay nắm eà chân 
nhau. Người đứng ngå người ra sau kéo theo người näm thẳng quay tròn khép 
kín giữa 2 người một vòng trở lại tư thế cü (hình 84). 
€ 





Hinh SA 


6. Hai người träo đầu và chân, ôm hông, ngå sau, quay tron (hinh 85). 
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7. Một người uốn cầu vòng, người kia ngồi lön đủi của người uốn cầu 


. _ vÒng; sau dó ngã người ra sau. rồi vươn lên gập bụng lại (hình 86). 


| 


|| 





Hình Ste | 


5— BÀI TẬP PHÁT TRIEN SỨC BEN 

Áp dụng phương pháp tập luyện lặp 
lai nhiều lần để phát triền sức ben trong mòn 
väl là hợp lý. 

Có thê tăng dần số lần và thời gian dän 
tập đề đấu thủ có thê đủ khả năng chịu được 
khối lượng lớn, cường độ cao. Muốn tăng tốc 

Hinh 86 độ thực hiện động tác và sức ben tóc độ cỏ 
| thề bố tri đối tượng đầu tập co trọng lượng 
nhẹ hơn, Bố trí đấu tập liên tụe với nhiều đối tượng. 

Tuy nhiên, khi åp dụng các phương phäp trên, nếu thấy đấu thủ eó bièu 
hiện muốn giảm bớt khối lượng. cường độ vän động hay muốn nghỉ thì người 
hướng dän phải chú ý xem xét lại bài tập, kịp thời có biện pháp, khuyến khích 
lòng ham thích tập luyện. Nên kết hợp với kiềm tra y hoc cho người lập. 

Ngoài ra có thể cho tập chạy cự ly trung bình 300m, 1500m hay chạy 





viet da. 
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, =. | St = KE HOACH HUAN LUYEN 


Muốn đảm bảo kết quả tập luyện, thi đấu, đầu tiên người hướng dẫn phải 
xây dựng được kế hoạch huẩn luy èn cu thè. 


| Kn Y thức tư tưởng, đạo đức tác phong. phầm chất cách mạng đóng vai trò 
‹=quyết định trong quá trình nâng cao trình độ, thành tích tập luyện, thi đấu. Bồi 
E; dưỡng y thức tư tưởng cho học sinh phải được nêu lên hàng đầu. 

Kế hoach huãn luyön cơ bản cần phản ánh được các nội dung sau : 

1. Vạch ra phương hưởng, nhiệm vụ, nội dung, thời gian cần thiết của công 
tác chinh trị tư tưởng. 


X 4 2. Trinh bày cu thë yëu càu, nhiệm vụ rèn luyện kỹ thuật, chiến thuật, thề 
lực, điều kiện. phương pháp giải quyết vän dë đó, đồng thời nêu kết quả cần đạt 
được trong thi đầu. ` 

Ở đây chú yếu là nêu nội dung tập luyện. mục tiêu phấn đấu trong từng 
giai đoạn. Trên cơ sở đó phân chia nội dung tập luyện, thời gian cần thiết trong 
từng giai đoạn và số lần tham gia thi đấu trong các giai đoạn. 

3. Kế hoạch tồng kết quá trình thực hiện kế hoạch. 

Mau nguyên tắc trong xâu dựng kế hoạch: 

1. Quán triệt đường lỗi, phương châm của Đẳng và Chính phủ. 

2. Toàn bộ kế hoạch phải thống nhất, cu thề và có mỗi quan hệ hữu cơ 
với nhau. | 

3. Kế hoạch phải däm bào tính khoa học. 

— Nắm chắc được tư tưởng, phầm chất, ý chí, năng lực thực hiện kỹ chiến 
thuật của người lập. 

— Dự tính cu thê số lần tham gia thi đấu. 

Thi dấu là dip tông kết, kiềm tra quá trình thực hiện kế hoạch. Do đó 
người hướng dän có thề dựa vào số län tham gia thi đấu mà làm kế hoạch. 

Trước khi thi đấu chính thức có thể tham gia thi đấu kiềm tra với mục 
dich đề đạt kết quả cao nhất khi thi đấu chính thức. Thi đấu kiềm tra là một 
hình thức sơ kết và cũng là bước liên Lục của quá trình tập luyện. 

— Dự trù cu thê dụng cu, trang bị tập luyện cho một năm và từng mùa. 

4. Nắm chắc khâu trọng yếu trong toàn bộ kế hoạch đề tập trung lực 
lượng giải quyết, 





3. Kết quả thi däu liên quan trực tiếp với trình độ ky - chiến thuật, ý. 
thức tư tưởng, lỏng đũng cảm, sức khỏe của đấu thủ. Vi vậy, phải chuän bị tốt. 


z 
các mät, tao nên sự hài hòa giữa tän công và phòng thủ, tài năng cá nhân và J 
sức mạnh tập the thì möi đạt được kết quà mong muốn. S 
Dù dấu thủ eó sức khỏe, trình dó kỹ —chičn thuật tốt nhung ý thức tư > 
tưởng kém thì trong thi đấu sẽ không thề phát huy được hết tài năng của minh, jä 
lùi bước khi gặp khó khăn. Kế hoạch huấn luyện căn ep vào thời gian, mục đích: S 
nhiệm vu, nội dung từng thời ky mà chia thành kế hoạch huấn luyện lâu dài, kế 
hoạch huän luyện môl năm, một tháng. 
5—VVN ° 65 N 





wư E Sa ng lun NO, — u no, Thi MAN TTA JA vz ach déis bra SH v 
` d ` H " f 


1. KẾ HOACH HUẤN LUYỆN LÂU DÀI 


Muốn đào tạo nhanh chóng, có hệ thống che đấu thủ ưu tú, có tư tưởng đạo 


đức, phầm chất, ý chí, trình độ kỹ — chiến thuật tốt mà chỉ dựa vào kinh nghiệm i 


chủ quan hoặc kế hoạch một năm hay một tháng thì chưa đủ. Không thề hoàn 
thành các nhiệm vụ trên trong một thời gian ngắn được. Vi vậy, phải xây dựng 
kế hoạch lâu đài. 

Kế hoạch lâu dài phải căn cứ vào tình hình chung mang tính bao quát và tỉnh 
hình đặc điềm riêng của từng đấu thủ. Kế hoạch lâu dài được cu thề hóa bằng 
kế hoạch hàng năm. Kế hoạch lâu đài có thề xây đựng cho một khóa học hay tử 
hai năm trở lên, - | 
ä Căn cứ vào trình độ phát triền của đấu thủ mà có thề phân ra các giai đoạn 
như: lập kế hoạch  — 5 năm cho đối tượng mới lập, chia làm 2 thời ky. Thời 
kì thứ nhất vào 1—2 năm đầu. Thời kì này chủ yếu là chuần bị thề lực toàn diện 


và lập các miếng cơ bản. Thời kỳ thứ 2 là những năm còn lai. Thời kì này chủ. 


yếu là củng cố và tiếp tục phát triền the lực, trình độ kỹ — chiến thuật đã đạt 
được trong giai đoạn trước, trên cơ sở xây dựng, hoàn thiện kỹ — chiến thuật 
thi đấu. 

Kë hoạch lâu dài cần phải nêu được mäy điềm sau : 

1, Mục đích và nhiệm vụ trong ting giai đoạn. 

2. Số liệu các chỉ tiêu thề lực, kỹ — chiến thuật của từng dän thủ hiện tại 
và chỉ tiều phấn đấu trong từng giai đoạn. 

3. Dự kiến tô chức và kỹ — chiến thuật cần được áp dụng. 

4. Nhiệm vụ chính cần thực hiện trong từng năm, nội dung, phương pháp 
công tác chỉnh trị tu tưởng. 

5, Kế hoạch thi đấu và chỉ tiêu thành tích cần đạt được. 

6. Kế hoạch nội dung sơ kết trong Lừng giai đoạn. 

Ngoài kế hoạch chung, mỗi đấu thủ cần xây dựng kế hoạch lâu dài cho cå 
nhân mình. Kế hoạch cá nhân phải phù hợp với kế hoạch tập the. 


2. KẾ HOẠCH HUẤN LUYỆN HÀNG NĂM 


Căn cứ vào kế hoạch lâu dài mà xây dựng kế hoạch hàng năm. Kë hoạch 
hàng năm giải thích và thuyết minh cu thề cho kế hoạch lâu dải. 

Kế hoạch hàng năm xây dựng trên nguyên tắc chung của kế hoạch lâu đài, 
Nó chỉ khác kế hoạch lâu dài về mặt phạm vi và thời gian. 

;Vhững điềm cần chủ ý trong râu dựng kë hoạch hàng năm: 

1. Phải hiều được trình độ kỹ — chiến thuật, mức độ chuần bị thề lực, tỉnh 
thần, tư tưởng của từng đấu thủ. Ö đây không chỉ đơn thuần thực hiện một phần 
của kế hoạch lâu dài, mà là căn cứ vào kế hoạch lâu dài xác định cu thề trình độ 
ehuän bị moi mät thực tại của từng đấu thủ. 

2. Nắm được kế hoạch các cuộc thi đấu trong năm, căn cứ vào dó mä xây 
dragi kế hoạch, phân chia chu ky tập luyện, bố trí người tham gia thi đấu và thời 
























E e : ¿2 a. TN | E d J. Zi D 
— gian thi đấu be toàn. ội. Täy theo tính cách của. hìng cuộc thi đấu mà Se E 
Se Sé loạn tå tập luyện: Có thề có ky tham gia thi đấu chỉ là đề sơ kết trong một - DES 
_ giai. đoạn tậ tập luyện. ` ` | + 














E 9, Khi xây dựng kế hoạch hàng năm nên chủ ý đến điều kiện khí hậu, đặc "êm S= 
_ biệt! là nội dung tập luyện giữa hai mùa nóng, lạnh. Ke 23 - 229 
= 4. Dự trù dung cu, thiết bị tập luyện. NS i K. ¿p đt = 


EN a dung chủ yöu của kö hoạch hàng năm là : 
1. Mục đích, vèu cầu bồi dưỡng, giáo duc tư tưởng, đạo. đức, năng 1ye Tự k 
` thực hành kỹ — chiến thuật. lo. vi | 
EE Mục tiêu phấn đấu về mặt tu tưởng, các chỉ tiêu thê lực, kỷ thuật, chiến ` 

PR 
| huàt trong từng giai đoạn, từng tháng. 

3. Đảm bảo St lượng, cường độ vän động ngày càng tăng. 

ai | 





3. KẾ HOẠCH HUÁN LUYỆN HÀNG THÁNG 


Ja VN 


Kế hoạch huấn luyện hàng tháng cu thề hóa nội dung, thời gian dä dự 
kiến trong kế hoạch hàng năm. | 
Kë hoach möt tháng vạch ra nội dung, thời gian, phương pháp, hình thức 
cong tác chính trị tư tưởng, tập luyện chuyên môn hàng tuần, hàng ngày. Căn 
cứ vào đó mà làm giáo än. p 
- Giáo án là kế hoạch, nội dung, phương vän huän luyện một bài lập. 
Giáo án xác định thời gian, đối tượng, nội dung, phương pháp tô chức thực hiện 
bài lập, kết quả cần đạt được trong bài tập, phương pháp sửa chữa những chỗ 
yếu trong kỹ — chiến thuật. 
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Hinh 87 — Bë mặt mot söi vät 
A — Phän bö trg - — Khuyết đề luồn dày 

- B~— Phân thi đấu — — Vach ranh giỏi (rộng 10cm) 
C— Vòng tâm söi 





Hinh 88 — Mät cät ngang söi vät 
D — Tấm vài căng trên mät D — Vài vun (rom, ra) 


| Ae E — Män cua ; G= Binh móc căng vải 
f H PS. 


siah. Người tập, thông qua quá trình tập luyện mä nắm được trang thái sức khỏe 


+ 
m + 


2. Sgi vät hiện đại 
Sới vật hiện dai có thề thiết kö ở trong phóng hoặc ngoāi trời. Ge nët 
thuóc bề mặt vän giữ nguyên, chỉ khác về chất liệu Bm söi vật. 

e? Mặt trên cùng có the là tấm vài căng hoặc tấm tham < múi > mông đưới dó 
là những tấm đệm « mút p ghép lại. 


II — VỆ SINH TẬP LUYỆN 


Tập luyện nhằm mục đích tăng cường sức khỏe và nâng cao thánh tách. 
Muốn nâng cao kết quả tập luyện cần thực hiện đúng các nguyện tắc vệ 


bàn thân mình. Đề có kết quả chính xác cần thường xuyên đến y tế kiềm tra sức 
khỏe và tự theo dõi sức khỏe mình. ˆ 
— Mặt khác phải duy trì tốt. đúng chế độ tập luyện, sinh hoat, vệ sinh cå nhân, 
ngăn cấm moi änh hưởng xấu tới sức khoe. 
1. Vệ sinh cả nhàn l 4 
: 


Giữ vệ sinh cà nhân tốt thì möi bảo vệ được + sức khỏe, góp phản nâng cao 
[hành tích tập luyện và thị đấu. 

Giữ gin mät da. thường xuyên rön luyện lớp da là điều đầu tiên người tập 
cần quan tâm tới. Nếu không bảo vệ tốt lớp đa thi trong quá trình tập luyện sẽ 
dë bị xây xát lan rộng. Vì vậy, thân thê luôn luôn phải giữ gin sạch sẽ, sau buổi 
Lập phải dùng khăn khô lau mồ hôi, sau đó mới đi tắm. Về mùa đông, tăng cường 
biện pháp xoa bóp da, lau nước lạnh và tắm nắng, tất cä những trang bị phải 
sạch sẽ, gọn gàng. Đúng quy định — không mang những thứ bằng kim loại, phải 
mang hạ nang. 

2, Cân nặng 

Thi đấu vật được tö chức theo từng loại cân. Trọng lượng co thể cỏ liên 
quan trực tiếp tới thành tích thi đấu. Vì vậy, người tập phải biết cách thường xuyên 
duy trì cân nặng ở trạng thải bình thường. 

Trước khi tham gia thi đấu nhiều đấu thủ phải điều chỉnh trọng lượng. Đề 
giữ đúng trọng lượng theo quy định vào thi đấu đấu thủ cần rön luyện co bắp phát > 
qriên, không đề lớp mỡ dưới da quá dày. Có những däu thủ nhịn (giảm) ăn uống đề 
điều chỉnh trọng lượng, điều đó rất có hai cho sức khỏe, cho năng lực thực 
hiện kỹ —chiến thuät. 

Một số đấu thủ không những giảm khäu phần ăn về lượng và chất, mà còn 
giảm cà muối và nước, gây ảnh hưởng lớn tới chức năng sinh lý, làm rối loạn 
Liêu hóa. Nhưng nếu trước khi vào giải buộc phải rút càn thì có thề làm như sau: 

l. Dưới sự giám sát của huän luyện viên thông qua tập luyện de giảm 
cân nặng. 

2. Tính toän chính xác lượng thức än và nước uống cho đấu thủ trong 
một ngày. 

3. Tăng cường các bài tập phát trien sức ben. 

4. Tắm hơi nước nóng. 

Ngoài ra trong khi tập có the luôn thay đồi quần ảo đề chúng thấm bớt mö 
hôi. Kết hợp với sự hướng dän, chỉ đạo chặt chẽ của huän luyện viên. Tự theo 
döi tình trạng sức khỏe sẽ giúp cho y tế những căn cử chính xác trong việc phục 
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= se- (9©: csép cho bušn luyën vien dien chinh đúng lượng vận động thich 
hey cho từng ngươi. 

Tự theo đõi sức khoe được tiến hành thưởng xuyên hàng ngày. Vi vậy, 
nen ghi lai tất cà những điều theo dõi, nhất là trạng thái trước và sau thi đấu. 


Tư theo dõi sức khoẻ còn có ý nghĩa rất lớn trong giáo dưỡng thê chất 
vi, nó giúp cho người tập có thề phát huy tính tự giác tích cực và chủ động trong 
Lập luyện. 


Thông qua tự theo dõi sức khỏe mà người lập nâng cao ý thức giữ gin ve 


| sinh chung vä vệ sinh cá nhân. đồng thời quan tâm đúng mức hơn tới sức khöe 


bản thân minh. Vi vậy, công việc này cần được tiền hành một cách nghiêm túc 
và trung thực. 


Đề tiến hành công việc này một cách chính xác và có hiệu quả cản kết 
hợp với kiêm tra y học và sức khỏe của y tế chuyên môn. 


Nội dung phiếu tự theo dõi sức khỏe cần phản ánh các điềm cơ bản như 
ngày hôm nay đã tiến hành tập luyện cải gi, đã thực hiện tốt cái gi trong bài tập 
kỹ — chiến thuật, huấn luyện vien đã dé ra bao nhiêu nhiệm vụ và cái nào là cơ 
bản. Trong điều chinh lượng thức ăn nên chú ý rút bớt khầu phần mỡ, khi tắm hơi 
nước nóng không nön läm trong khoảng thời gian đài mà nên tắm nhiều lần, 
trong khoảng thời gian ngắn. Song, vẫn phải chú ý diễn biến sức khỏe của co the, 
bảo đảm duy trì sức khỏe ở mức binh thưởng. Đặc biệt khi làm rút cân không 
được đề dói. 


Ngược lại, đối với một số đấu thú phải táng trọng lượng thường dë dän 
tới giảm sút sức bën tốc độ và tốc dó đã đạt được trong quá trình tập luyện. 


Nếu muốn tăng cân có thề bố trí cåc bài tập bô trợ, đặc biệt là bài tập sức 
bền với ti lệ thấp, mặe quần ào mông, nhẹ, tạo giấc ngủ ngon, duy trì đúng nền 
nếp sinh hoạt, điều chỉnh khầu phần ăn thích hợp, không nön än quả nhiều trong 
một bữa, mà cần phản phối đều trong ngày. Sau khi ăn phải đảm bảo nghỉ 
ngoi IốI. 


Làm tăng cân khó và chậm hơn làm giảm cân, Vi vậy, nšu khi sắp tới 
ngày thi đấu mới tiến hành điều chỉnh cân sẽ gäy ảnh hưởng xấu tới sức khỏe, 
dän tới kết quả kém trong Ihi dấu. 

ở. Tự theo dõi sức khoe 

Tự theo dõi sức khỏe là việc làm ràt càn thiết cho từng đấu thủ, 

Mỗi người bằng cách ghi nhận, xem xét một cách hệ thống tình trạng sức 
khốe của mình trong quá trình tập luyện đề tin tưởng hơn vào sức lực của mình 
và chủ động cao hơn trong phân khói lượng bài tập. Vi vậy, nhất thiết từng đấu 
thủ phải lập bảng tự theo dõi sức khỏe, giấc ngủ có ngon không, ăn có 
ngon miệng không. mạch đập trước và trong khi tập luyện cũng như lúc bình 


thường, cân nặng tăng hay giảm, v.v... Nội dung cần được ghỉ vào bảng một cách 
ngắn gọn và dễ hieu. 
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III — CÁC MIẾNG CÂM 


Vật là một môn thề thao thi đầu đối kháng trực tiếp giữa hai người. Tính 
chất gay go, quyết liệt điền biến trong suốt trận đấu, nên rất dë näy sinh tư tưởng 


cay cú, ăn thua, Vi vậy, công tác giáo duc tu tưởng, đạo đức cách mạng, lắc phong 


của người vận động viên xã hội chủ nghĩa phải được tiến hành thường xuyên, 
liên tục và triệt đề. Đồng thời phải nghiêm cấm các đấu thủ trong tập luyện, thi 
đấu không được dùng thủ thuật hoặc thô bạo đánh các miếng hiểm mà trong 
Luật vät đã quy dinh như bấm hoặc đánh vào các huyệt, bë khớp, đánh vào các 
chỗ hiểm yếu dẻ gây thương lật, v.v... i 

Các miếng căm : 

1. Cäm đánh đầu: Đánh đầu là một lối đảnh nguy hiöm, có thề gây chẩn 
thương nặng, thậm chí Lử vong. Đánh đầu vào bụng, vào cằm, vào gáy, vào mät 
hoặc đụng đầu nhau đều nguy hiềm. Vì vậy, lúc xông vào tấn công, tay phải đưa 
đi trước, không được däm đầu vào trước. 

2. Cấm bấm huyệt : Trong đầu vậ cấm các miếng đấm, đá, bấm huyệt. Cấm 
bóp huyệt nách, huyệt mang tai, yết hầu, cấm bë bàn lay, ngón lay, 
| 3. Cảm đánh đầu gói: Bắt kỳ trong trường hợp nào cấm thúc đầu gói vào 
người đối phương. Lúc đối phương đã bị ngä không được dùng đầu gối de lên 
sườn, vi làm như vậy dè bị gầy xương sườn, chấn thương đau đớn, choáng ngất, 

4. Cäm dùng thế đòn bày đề bẻ các khớp xương: Cấm dùng đầu, đùi hoặc 
một điềm tựa nào khác đề bể các khớp tay, chân, cö hoặc cột sống đối phương. 

5. N hitng điềm cảm lúc dối phương đang làm cầu bồng: Đối phương làm 
cầu vong là lúc đối phương đang bị động, có nguy co läm lưng thua luyệt đối, 
Do đó, đấu thủ đè ở trên không được đề cät, bụi rơi vào mắt đối phương, khong 
được ôm đâu đổi phương đập xuống mät söi hoặc dùng các miếng đánh nguy 
hiềm khác. ‹ 

6, Trong vật bò không được dùng chân tay kẹp có, chen hàm, móc tai 
hoặc dùng cò tay, khuyu tay đè mạnh vào huyệt, hạ bộ đối phương. 
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CHUONG 1: Nguồn gốc lịch sử và quá trình phát qriền môn vật Việt nam 
i- Nhận. định chung A | 

` ZE 2— Lịch sử phát triền và triền vọng của môn vật E we 

KS 2 11: Ly luận. cơ sở Ma 

"A7 Ser SA ei Đặc điềm và tác dụng tập luyện môn Vật 

ES Một số nguyên lý lực học áp dụng trong Vật 
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= CHƯƠNG 1: Ky thuát co bàn 
A — Xe đài _ 
RI B — Tu thế đứng 
bi C—Dichuyền i 
-ADA D — Lồng tay tr 
D-Cäc miếng vật cơ bàn 
PEPA CHƯƠNG II: Chiến thuật cơ bản 


__ HƯƠNG 111: Huấn luyện cơ bản 
-= 1 — Huấn luyện kỹ thuật cơ bản 


EN 


, <A. a ; 2 — Phuong pháp huấn luyện chiến thuật 
| J | 3 — Tập luyện thề lực 
dán ST. a 4= G hoạch huấn luyện ` 
uo RE LUC 
Kä — I— Sới vật 
` Sei "Ha Vê sinh tập luyện ; 
| Wi i HI — Các miếng cấm 
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CHIU TRÁCH NHIEM XUẤT BÁN: 


5 KIIVA Nguyễn Thức Huu 
SỬA BẢN IN THỦ : Trong Anh 
HÌNH RUÓT: Trần Kiến Hiền 


TRÌNH BÀY BIA: Hùng Tuân, 





Kai lượng in: 6500 cuön khô 19X27, tai Nhà in Tap chỉ Cộng sẵn. | 
ke? Số xuất bàn: 19 — 83 TDTT. Số in: 69. Nộp lưu chiều : 12 — 1983 
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